








































Opinnäytetyön nimi  
 
Työhyvinvoinnin tukeminen luontoympäristössä 
Liikunta- ja rentoutusrata 
 




B&B Majoitus Hepokatti 
Ohjaaja  
 
Merja Reunanen & Helka Sarén 
Työelämän vaatimusten muuttuessa työhyvinvoinnin kehittäminen ja ylläpitäminen ovat 
nousseet nykyaikana yleisen kiinnostuksen kohteeksi. Erityisesti työstressi on noussut 
suureksi ongelmaksi työikäisten keskuudessa ja se on selkävaivojen jälkeen yleisin ter-
veysongelma. Luonnolla on todettu olevan vaikutusta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin 
ja siellä oleminen ja liikkuminen vaikuttavat muun muassa mielialaan ja stressiin positii-
visesti. On todettu, että jo lyhytkestoinenkin luonnossa oleskelu alentaa elimistön stres-
sihormonitasoa.  
 
Opinnäytetyömme tavoitteena on edistää työhyvinvointia ja lisätä ihmisten tietoutta 
luonnon hyvinvointivaikutuksista. Tarkoituksena on tuottaa B&B Majoitus Hepokatille 
uusi palvelu, jota voidaan hyödyntää esimerkiksi yritysten virkistystoiminnassa. Tavoit-
teenamme on oppia lisää luonnon hyvinvointivaikutuksista sekä työhyvinvoinnin tuke-
misesta luonnon avulla.  
 
Opinnäytetyön aihe tuli LUOTUO-hankkeen kautta, jossa myös toimeksiantajamme 
B&B Majoitus Hepokatti oli mukana. Opinnäytetyö toteutettiin tuotteenkehittelyn peri-
aatteita noudattaen. Teoriatiedon pohjalta suunniteltiin yrityksen käyttöön liikunta- ja 
rentoutusrata. Rata on suunniteltu työikäisille ja kohderyhmänä ovat työyhteisöt, jotka 
voivat käyttää rataa työhyvinvointia tukevassa toiminnassa. Opinnäytetyöprosessiin 
kuului radan suunnittelun lisäksi sen pilotointi eli esitestaus ja se pidettiin B&B Majoitus 
Hepokatissa syyskuussa 2017. Pilotoinnin avulla saimme palautetta radasta. Palaut-
teen avulla saimme kehitettyä rataa lopulliseen muotoonsa. Näistä saaduista tuloksista 
kokosimme loppuraportin. 
 
Opinnäytetyötä voi hyödyntää työhyvinvointia tukevassa toiminnassa. Teoriaosuudesta 
saa paljon tietoa työhyvinvoinnista ja sen haasteista sekä lisäksi luonnon hyvinvointi-
vaikutuksista. Opinnäytetyöstä voivat hyötyä työssä käyvät ihmiset sekä yritykset. Jat-
kotutkimusaiheeksi opinnäytetyöstämme nousi Moodmetric-sormuksen käyttö työhyvin-
voinnin mittarina. Tutkia voi mm. sitä, miten luonnossa oleskelun palauttava vaikutus 








Author (authors) Degree Time 
 
Aitto-oja Tiina, Ikonen Ella 
 
 




Thesis Title  
 
Supporting wellbeing at work in a nature environment -   
Exercise- and relaxation path 
52 pages  





B&B Majoitus Hepokatti 
Supervisor   
 
Merja Reunanen & Helka Sarén 
Abstract  
 
While the requirements of working life are changing, developing and maintaining well-
being at work has become a universal interest. Especially stress has become a major 
problem among the working people and it actually is the second biggest health issue 
after lower back symptoms. It has been proven that spending time in the nature has 
positive effect for example on the mood and stress level. It is also proven that already 
short amount of time spent in the nature lowers the stress hormone level of the human 
body.  
 
The aim of our thesis is to advance the wellbeing at work and to introduce the health 
effects of nature to people. The purpose is to produce a new utility to the B&B Majoitus 
Hepokatti that they can benefit in their business. The goal is to learn more about the 
nature health effects and how does green exercising affect wellbeing at work.  
 
The topic of our thesis came from a project called LUOTUO where the B&B Majoitus 
Hepokatti was also taking part of. By making the thesis, we followed the principles of 
product development. We designed the exercise and relaxation route based on the the-
ory knowledge. The route is aimed for working aged people and its target group is work 
communities that can use the route to support the wellbeing at work. Part of our thesis 
was also pilot the exercise route.This pilot took place in B&B Hepokatti in september 
2017. Through the testing, we got important feedback so that we were able to develop 
and improve the route to its final condition. The results of the testing will be found at the 
report. 
 
The thesis can be benefit in activity that supports wellbeing at work. There is a lot of in-
formation about well-being at work and its challenges and also nature health effects in 
the theory section. People who might benefit our thesis are especially working aged 
people and companies. Further researches are needed from the Moodmetric-ring as an 
indicator of well-being. The recovering impact of green exercising would be studied in a 
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Työelämän vaatimusten muuttuessa työhyvinvoinvoinnin kehittäminen ja yllä-
pitäminen ovat nousseet nykyaikana yleisen kiinnostuksen kohteeksi (Putto-
nen ym. 2016, 4). Erityisesti työstressi on noussut suureksi ongelmaksi työ-
ikäisten keskuudessa. Euroopan työterveys- ja turvallisuusviraston mukaan 
stressi on selkävaivojen jälkeen yleisin työterveysongelma. (Virolainen 2012, 
31, 65). Mielenterveysongelmat ovat lisääntyneet ja yksi syy siihen on fyysi-
sen tekemisen ja toiminnan väheneminen. Ihminen on elämyksiä etsivä olento 
sekä luonnoltaan luova ja kokee tyydytystä saadessaan kokeilla ja toteuttaa 
taitojaan, joissa yhdistyy ajattelu ja kehon toiminta. (Alen ym. 2015, 15). Luon-
nolla on todettu olevan vaikutusta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja siellä 
oleminen sekä liikkuminen vaikuttavat muun muassa mielialaan ja stressiin 
positiivisesti. (Kuuluvainen & Sarén 2016.)  On todettu, että jo lyhytkestoinen-
kin luonnossa oleskelu alentaa elimistön stressihormoni- 
tasoa. (Leppänen 2016, 10).  
 
Saimme opinnäytetyön aiheen Kaakkois-Suomen Ammattikorkeakoulun sekä 
Mikkelin ja Savonlinnan seudun Matkailuyritysten yhteisestä LUOTUO-hank-
keesta, jossa myös varsinainen toimeksiantajamme, B&B Majoitus Hepokatti 
yrityksen omistaja Maria Utti oli mukana. Kuultuamme opinnäytetyön aiheesta, 
mielenkiintomme heräsi ja päätimme alkaa kehittää ideaa. Luonnon hyvinvoin-
tivaikutusten ja työhyvinvoinnin yhdistäminen tuntui ajankohtaiselta aiheelta 
myös fysioterapeutin työtä ajatellen, sillä työhyvinvoinnin tärkeyden korostu-
essa on hyödyllistä tietää erilaisia keinoja työhyvinvoinnin parantamiseksi. 
Ryhdyimme perehtymään aiheeseen pitäen mielessä myös toimeksianta-
jamme ajatuksen toiminnallisesta radasta, joka meidän oli määrä suunnitella.  
 
Opinnäytetyömme koostuu kirjallisesta teoriaosuudesta, jossa perehdytään 
luonnon hyvinvointivaikutuksiin sekä työhyvinvointiin. Teoriaosuuden pohjalta 
ja toimeksiantajan toivetta noudattaen suunnittelimme B&B Majoitus Hepoka-
tin pihapiiriin liikuntaradan, johon kuuluu neljä fyysistä suorituspaikkaa sekä 
rentoutusosuus. Rata on suunniteltu työikäisille ja kohderyhmänä ovat työyh-
teisöt, jotka voivat käyttää rataa työhyvinvointia tukevassa toiminnassa. Opin-
näytetyöprosessiin kuului radan suunnittelun lisäksi myös radan testaus, 
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jossa pääsimme testaamaan radan toimivuutta käytännössä. Näistä saaduista 
tuloksista kokosimme loppuraportin. 
 
Teimme opinnäytetyömme maatilamatkailuyritykselle. Maatilan palvelut vas-
taavat ajankohtaisiin sekä tulevaisuuden tarpeisiin, koska siellä on rauhaa, hil-
jaisuutta sekä puhdasta ja monimuotoista luontoa. Maaseudulla kulttuurimai-
sema muodostuu peltojen, metsien, vesistöjen sekä pihapiirien mosaiikista. 
Maaseutuympäristö mahdollistaa runsaan määrän erilaista toimintaa, koska 
siellä olevat luontokohteet ovat helposti toiminnassa hyödynnettäviä. (Alen 
ym. 2015, 17.)  
 
2 LUOTUO-HANKE JA TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS 
LUOTUO oli luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutusten tuotteistamisen- 
hanke, joka oli ensimmäisten joukossa tuomassa tietoa luonnon hyvinvointi-
vaikutuksista ja sen mittaamisesta matkailupalveluihin. Hanke lähestyi ai-
hetta nyky-trendin näkökulmasta, jossa hyvinvointi on matkailun keskiössä. 
Hankkeen keskeisenä tavoitteena oli kehittää uusia palveluaihioita yhteis-
työssä eri alojen yrittäjien kanssa. Lisäksi tarkoituksena oli havainnollistaa 
luonnon hyvinvointivaikutuksia. Hyvinvointivaikutusten havainnollistamiseen 
oli hankkeessa käytetty erilaisia hyvinvoinnin analyysejä sekä mittareita. Ta-
voitteena oli myös yleisesti koota tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista, hy-
vinvoinnin mittaamiseen käytettävistä hyvinvointiteknologian menetelmistä 
sekä jakaa aiheesta tietoa potentiaalisille palvelun tarjoajille. (LUOTUO-luon-
non hyvinvointi- ja terveysvaikutusten tuotteistaminen 2015.) 
 
LUOTUO- hanke toteutettiin Mikkelin ja Savonlinnan seudulla ja se alkoi 
23.2.2015. Päätösseminaari järjestettiin 10.11.2016 Anttolanhovissa ja hanke 
loppui 31.12.2016. Hankkeen hallinnoijana toimi Kaakkois-Suomen AMK, 
mutta mukana oli myös useita alueen matkailu- ja hyvinvointialan yrityksiä. 
Hankkeen projektipäällikkönä toimi Viljo Kuuluvainen. Hanketta rahoitti Etelä-
Savon Maakuntaliitto Euroopan Aluekehitysrahastosta. (LUOTUO-luonnon hy-




Toimeksiantajamme on B&B Majoitus Hepokatti. Se on maatilamatkailuyri-
tys, joka sijaitsee Punkaharjulla. Hepokatti on perheyritys, joka tarjoaa kesäi-
sin matkailuun ja vapaa-aikaan liittyviä palveluja, muun muassa majoitus- ja 
kahvilapalveluja, lasten kesäleirejä sekä erilaisia aktiviteetteja lomalaisille. Ti-
lalla on mahdollista tutustua esimerkiksi RiihiKallerian valokuvanäyttelyyn, lu-
kea leppoisassa maalaismaisemassa sekä hikoilla heinäpellolla osallistuen 
heinätalkoisiin tai pelaten frisbeegolfia. Pihapiirissä toimii myös kotieläinpiha, 
jossa on yleisimpiä suomalaisia maatilan eläimiä, kuten lampaita, kissoja, vuo-
hia, kanoja ja possuja. Talvisin Hepokatti on kiinni asiakkailta. (Hepokatti 
2017.) 
 
Hepokatti on Punkaharjulla asuvan Maria Utin yritys, jonka hän on perustanut 
sukunsa kotitilalle, vanhalle Mannilan maatilalle. Marian perustama yritys on 
toiminut vuodesta 2012 lähtien ja jatkaa Mannilan vanhan maatilan matkailu-
toimintaa. Tila on ollut Marian suvulla vuodesta 1909 alkaen ja matkailua siellä 
on harjoitettu vuodesta 1992 alkaen. (Hepokatti 2017.) 
 
Näin Maria Utti itse kertoo yrityksestään:  
 
“Tavoitteena on tuoda esiin yrityksen tuotteissa tilan historia ja tarina sekä tar-
jota asiakkaille mahdollisuus nauttia monipuolisesti kauniista maalaismiljööstä. 
Haluamme tuottaa asiakkaillemme ainutlaatuisia ja aitoja kokemuksia kaupun-
kielämän vastapainoksi. Tärkein sesonki maatilalla on kesäsesonki (toukokuu 
- syyskuu) ja tärkein kohderyhmä ovat suomalaiset kaupunkilaiset. Uskomme 
vastuulliseen matkailuun, jossa tuotekehityksessä ja toiminnan suunnittelussa 
huomioidaan aina kehitettävän tuotteen tai palvelun vaikutus asiakkaisiin, ym-
päristöön ja itse yritykseen. Suunnittelemamme tuotteet ovat asiakaslähtöisiä, 
kestäviä ja laadukkaita. 
 
Hyvä palvelu on meillä iso osa onnistunutta tuotetta ja asiakastyytyväisyyttä. 
Haluamme investoida osaavaan henkilökuntaan ja aineettomaan pääomaan, 
joka kestää aikaa ja tuottaa pitkällä aikavälillä hyvää. Haluamme osaltamme 
kehittää oman alamme ja paikkakuntamme matkailua tehden yhteistyötä mui-
den toimijoiden kanssa tavoitteena tarjota asiakkaan kannalta kokonaisvaltai-




Kuva 1. B&B Majoitus Hepokatin pihapiiri. Yrjö Utti. 
 
3 TYÖHYVINVOINTI 
Työterveyslaitoksen mukaan työhyvinvointi tarkoittaa, että: "työ on mielekästä 
ja sopivaa turvallisessa, terveyttä edistävässä sekä työuraa tukevassa työym-
päristössä ja työyhteisössä". Työhyvinvointi jaetaan psyykkiseen, fyysiseen, 
sosiaaliseen ja henkiseen hyvinvointiin. Alla oleva kuva 2 havainnollistaa 
tätä yhteyttä. Nämä edellä mainitut osa-alueet liittyvät oleellisesti toisiinsa ja 
sen vuoksi työhyvinvointia täytyykin tarkastella kokonaisvaltaisesti. Mikäli jos-
sakin työhyvinvoinnin osa-alueessa ilmenee puutteita, voi se heijastua muihin-
kin osa-alueisiin. (Virolainen 2012, 11.) Työelämän mukana muuttuvat työhy-
vinvoinnin vaatimukset edellyttävät jatkuvasti keinoja ylläpitää ja kehittää työ-
hyvinvointia (Puttonen ym. 2016, 4). Eläkeiän kohottamisen ja työuran piden-
tämisen noustua yhteiskunnallisesti merkittäväksi haasteeksi, on työhyvinvoin-
nin ja henkilöstön työssäjaksamisen tukemisesta tullut keskeinen tavoite. (Mik-



















Kuva 2. Työhyvinvoinnin osa-alueet. (Virolainen 2012, 12) 
 
Vapaa-ajalla on suuri merkitys työhyvinvointiin. Suomalainen työskentelee vii-
kossa keskimäärin 37,5 tuntia. Vapaa-aikaa suomalaisella taas on keskimää-
rin 47 tuntia viikossa. Vapaa-aika ei kuitenkaan aina tarkoita lepoaikaa, vaan 
vapaa-ajasta suuri osa menee perheen, kodinhoidon ja harrastusten välillä ta-
sapainoillessa. Haasteeksi voikin koitua työn ja vapaa-ajan tasapainottaminen 
niin, että ne tukevat toisiaan. (Rantanen 2014, 1.) 
 
Työhyvinvointi koskettaa niin yhteiskuntaa, organisaatiota, kuin yksilöäkin. Yh-
teiskunnan tarkoituksena on mahdollistaa työkyvyn ylläpitäminen lakeja säätä-
mällä ja kansalaisten terveyttä, oppimista, työssä osaamista sekä työnteon 
kannattavuutta tukevaa toimintaa edistämällä. Organisaation tehtävä työhyvin-
voinnin tukemisessa on työpaikan turvallisuudesta huolehtiminen, työntekoa 
koskevan lainsäädännön noudattaminen sekä miellyttävän työilmapiirin ja ym-
päristön rakentaminen. Yksilön vastuulle kuuluu omista elintavoista huolehti-
minen sekä työpaikan sääntöjen ja ohjeiden noudattaminen. (Virolainen 2012, 
12.) 
 
Työhyvinvoinnin kokeminen riippuu monista eri tekijöistä, kuten työpaikasta, 
työnteosta ja työyhteisöstä. Lisäksi vaikuttavat myös yksilön elintavat, tervey-
dentila, ihmissuhteet ja elämänasenne. Yksilötasolla työhyvinvointi on subjek-
tiivinen kokemus ja se on jaoteltavissa virittyneisyyden ja mielihyvän mukaan 









3.1 Fyysinen työhyvinvointi ja sen haasteet 
Fyysinen työhyvinvointi tarkoittaa sitä työhyvinvoinnin osa-aluetta, joka käsit-
tää työn fyysisestä kuormituksesta selviytymisen. Esimerkkinä tästä on lähi-
hoitajan työ, jossa vaaditaan fyysistä kuntoa ja lihasvoimaa, jotta vaadittavat 
työtehtävät saadaan suoritettua. Fyysiseen työhyvinvointiin luetaan sekä li-
haskunto, että hengitys- ja verenkiertoelimistön kunto. (Työterveyslaitos 
2015.) Fyysiseen työhyvinvointiin kuuluvat lisäksi työolosuhteet, työn kuormit-
tavuus, ergonomia, työpaikan siisteys, lämpötila sekä melu ja työvälineet (Vi-
rolainen 2012, 17).  
 
Fyysistä työhyvinvointia tarkastellessa on kiinnitettävä huomiota työn rasitta-
vuuteen muuttamalla kehon kuormitusta esimerkiksi työasentoa vaihtamalla 
tai työpistettä muokkaamalla. Alla olevassa kuvassa (kuva 3) näkyy tule-vai-
voihin eli tuki- ja liikuntaelimistön kuntoon vaikuttavia tekijöitä. Työn kuormitta-
vuuksissa on kuitenkin suuria alakohtaisia eroja. Esimerkiksi toimistotyötä te-
kevällä ihmisellä työ ei ole niinkään fyysistä ja lihasvoimia vaativaa, mutta 
kuormitus syntyykin nimenomaan staattisista asennoista. Haasteena onkin ke-
hon liikkumattomuus, sillä ihminen on luotu liikkumaan. Esimerkkejä toimisto-
työtä tekevien yleisimmistä tule-ongelmista ovat hiirikäden rasittuminen sekä 
niska-hartiaseudun ongelmat. Rakennusalan työ sen sijaan on fyysisesti kuor-
mittavaa ja työasennot vaihtuvat useammin, mutta tällä alalla kuormitus syntyy 
hankalista, fyysistä voimaa vaativista työasennoista sekä muista haitoista, ku-
ten melusta ja työpaikan olosuhteista. Yleisesti työn kuormitusta ajatellen olisi 
tärkeää tauottaa työtä nousemalla seisomaan tai venyttelemällä, jolloin keho 




Kuva 3. Fyysiset työhyvinvoinnin haasteet (Tulevaivoihin vaikuttavat tekijät 
2017) 
 
Fyysiseen työhyvinvointiin liittyy oleellisesti tuki- ja liikuntaelimistön kunto. 
Työikäisistä useampi kuin joka viides kärsii tule-ongelmista ja vammoista. 
(Arokoski ym. 2010, 7.)  Tämä aiheuttaa myös suuret kustannukset yhteiskun-
nalle, sillä maksetuista sairauspäivärahoista 30,8% koituu tuki- ja liikuntaeli-
mistön ongelmista ja 12,4% tule-vammoista. 2000-luvulla tule-sairauksista joh-
tuvat työpoissaolot ovat olleet jatkuvassa kasvussa. Tuki- ja liikuntaelimistön 
sairaudet aiheuttavat lisäksi vuosittain noin 600 miljoonan euron välittömät 
kustannukset yhteiskunnalle, joka vastaa noin 11% kaikista terveydenhoito-
kustannuksista.  (Suomen tule ry 2016.)   
 
Työikäisten yleisimpiä tuki- ja liikuntaelimistön ongelmia ovat lanneselän on-
gelmat, niska-hartiaseudun oireet sekä nivelrikko. Lisäksi työuran loppu-
vaiheessa korostuvat osteoporoosi ja siihen liittyvät murtumat sekä erityisesti 
polven nivelrikko. (Suomen tuki- ja liikuntaelinliitto ry.) Syitä näiden vaivojen 
yleisyyteen ovat muun muassa työhön liittyvä pitkäkestoinen sekä virheellinen 
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fyysinen rasitus sekä liikunnan vähäisyys. Esimerkiksi istuminen väärässä 
asennossa pitkäkestoisesti ilman taukoja tai kehoon kohdistuva tärinä lisäävät 
alaselän oireiden ja iskiaksen riskiä huomattavasti. (Suomen Tule ry 2007.)  
 
Lanneselän ongelmista ja selkäkivuista kärsivät lähes jokainen työikäinen 
jossain työuransa vaiheessa. (Arokoski ym. 2010, 87) Selkäkivut ovatkin suu-
rin syy sairauspoissaoloihin ja työkyvyttömyyseläkkeelle jäämiseen. Syitä sel-
käkivuille voivat olla paljon raskaita nostoja sisältävä työ tai epäergonomiset 
työasennot. Lisäksi ylipainolla, tupakoinnilla sekä vähäisellä liikunnalla on to-
dettu olevan yhteys selkäkipuihin. Selkäkivut voidaan kestonsa perusteella ja-
kaa akuuttiin, pitkittyneeseen, sekä kroonistuneeseen selkäkipuun. Akuutista 
selkäkivusta puhutaan, kun se on kestänyt enintään 6 viikkoa. Pitkittynyttä sel-
käkipu on, mikäli se kestää 6-12 viikkoa. Kroonisesta selkäkivusta on kyse, 
kun kipu on jatkunut yli 12 viikkoa. (Alaselkäkipu 2014.)  
  
Jotta selkäkivut eivät kroonistu, on tärkeää hoitaa niitä jo varhaisessa vai-
heessa esimerkiksi lihaskunnosta huolehtimalla (Arokoski ym. 2010, 87). Mo-
nipuolinen, lihaskuntoa, kestävyyttä sekä liikkuvuusharjoituksia sisältävä lii-
kunta toimii hyvänä hoitona pitkittyneessä alaselkäkivuissa ja tärkeää on, että 
liikunta aloitetaan heti, kun kivut sen sallivat (Selkäkanava). Esimerkiksi kä-
vely ja uinti ovat hyviä liikuntamuotoja akuutin kivun hoidossa. Mikäli kivut pit-
kittyvät, suositellaan kevyen liikunnan lisäksi lihaskuntoharjoitteita, jotta toi-
mintakyky säilyisi entisellään. (Alaselkäkipu 2014).  
 
NHS-, eli niska-hartiaseudun ongelmat ovat yleistyneet viimeisen kahden-
kymmenen vuoden aikana. Oireet ovat useimmiten lyhytaikaisia, mutta toistu-
via, ja johtuvat pääasiallisesti lihasjännityksistä. NHS-ongelmat aiheuttavat 
harvemmin pysyvää työkyvyttömyyttä, kuin esimerkiksi lanneselän ongelmat. 
(Arokoski ym. 2010, 97.) Riskeinä niska- hartiaseudun ongelmiin ovat erityi-
sesti erilaiset fyysiset kuormitukset, kuten staattiset työasennot ja kädet ko-
holla työskentely. Muita vaikuttavia tekijöitä ovat naissukupuoli, ikä ja ylipaino 
sekä tupakointi ja koettu stressi. (Niska jumissa? 2017.) 
 
Niska- hartiaseudun oireisiin auttaa kevyt liikunta. Hyvä esimerkkilaji on sau-
vakävely, sillä siinä hartiat ja niskan lihaksisto saavat liikuntaa. Liikunta taas 
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lisää aineenvaihduntaa näissä rakenteissa, jolloin jännitys tilat voivat lieven-
tyä. Sauvakävelyn lisäksi muun muassa keppijumppa ja lihaskuntoharjoittelu 
voivat helpottaa niska- hartiaseudun oireita. (Duodecim 2017.) 
  
Nivelrikko on krooninen koko nivelen sairaus, jonka perimmäinen syy ei ole 
tiedossa. Nivelrikossa nivelen rustopinnat rikkoutuvat ja rusto häviää nivelpin-
noilta vaikeuttaen nivelen normaalia toimintaa. Nivelrikko etenee hitaasti vuo-
sien kuluessa ja se on yleisin nivelten sairaus maailmassa ja esimerkiksi Suo-
messa 65-74 -vuotiaista ihmisistä 12% kärsii lonkan nivelrikosta. Polven nivel-
rikosta samassa ikäryhmässä kärsii 11% miehistä ja 18% naisista. (Arokoski 
ym. 2010, 116.) Yleisimpiä riskitekijöitä nivelrikolle ovat ylipaino, nivelvammat 
sekä raskas fyysinen kuormitus. Lisäksi syynä voivat olla perinnölliset tekijät. 
(Polvi- ja lonkkanivelrikko 2012).  
 
Nivelrikon hoidossa ylipainoisen on tärkeää pudottaa painoa, sillä yksin pai-
non pudotus vähentää kuormaa esimerkiksi vaurioituneelta polviniveleltä, jol-
loin oireet voivat helpottaa. Akuuttiin kipuun auttaa kylmä sekä lepo. Kipuja 
tuottavaa ja toistuvia tärähdyksiä aiheuttavaa liikuntaa tulisi välttää ja sen si-
jaan suosia muun muassa polkupyöräilyä ja uintia, jossa tärähteleviä liikkeitä 
syntyy mahdollisimman vähän. (Duodecim 2016.) Nivelrikon ehkäisemiseksi 
ihmisten tulisi noudattaa perusterveellisiä elämäntapoja. Painonhallinta ja riit-
tävä liikunta ovat parhaita tapoja välttää nivelten kulumista. Myös raskaan 
työn, nivelten ääriasentojen ja toistuvan kyykistelyn välttäminen on nivelrikon 
ennaltaehkäisyssä tärkeää. (Polvi- ja lonkkanivelrikko 2012.)  
 
3.2 Psyykkinen työhyvinvointi ja sen haasteet 
Psyykkinen työhyvinvointi tarkoittaa työntekijän henkistä jaksamista töissä. 
Psyykkiseen työhyvinvointiin luetaan muun muassa työn stressaavuus, työil-
mapiiri sekä työn mielekkyyden kokeminen. Myös fyysinen työhyvinvointi 
voi heijastua psyykkiseen työhyvinvointiin. Jos esimerkiksi työpiste on ergono-
misesti tekijälleen sopiva, on työntekokin miellyttävämpää. Jos taas työ on fyy-
sisesti kuormittavaa tai työskentelyolosuhteet ovat heikot, voivat vaikutukset 
näkyä fyysisen rasituksen lisäksi myös psyykkisessä hyvinvoinnissa. (Virolai-




Psyykkiseen työhyvinvointiin kuuluu työn imu, joka koostuu kolmesta eri hy-
vinvoinnin osa-alueesta: tarmokkuus, työhön uppoutuminen sekä omistautu-
minen. Tarmokkuus kuvastaa halukkuutta paneutua työhön sekä periksi anta-
matonta asennetta haastavissakin työtilanteissa. Työhön uppoutuminen ker-
too syvästä keskittymisen tilasta työtehtävän aikana ja siitä, että työstä irrot-
tautuminen voi tuntua vaikealta. Omistautuminen tarkoittaa, että työ on inspi-
roivaa, merkityksellistä ja ylpeyttä tuottavaa. (Rantanen 2014, 4.) 
 
Työn imu on positiivinen ilmiö, jolla tarkoitetaan pysyvää ja positiivista sekä 
tyydytystä tuottavaa motivaatio- ja tunnetilaa (Rantanen 2014, 5). Sitä kokeva 
työntekijä lähtee mielellään töihin, nauttii työnteosta sekä kokee sen merkityk-
selliseksi ja tyydyttäväksi. Työn imu on arvokas hyvinvoinnin kokemus eikä 
sitä ole harvinaista kokea. (Hakanen 2016.) Työn imu ei kuitenkaan tarkoita 
samaa, kuin flow-tila. Flow-tilalla tarkoitetaan vain väliaikaista, rajallista jaksoa 
tai hetkeä, jolloin työntekijä kokee ns. "työnteon huippuhetken". Työnimua ei 
myöskään tule sekoittaa työholismiin, joka puolestaan tarkoittaa työntekoa, 
joka tuntuu työntekijästä kuluttavalta ja epämieluisalta. (Rantanen 2014, 5.) 
 
 
Työn imu on työntekijän hyvinvoinnin kannalta tärkeää ja merkityksellistä. 
Työntekijöiden, jotka kokevat työn imua, on todettu voivan paremmin myös va-
paa-ajalla. Heidän on myös huomattu olevan aloitekykyisempiä ja heidän voi-
mavaransa työntekoon ovat paremmat kuin työntekijöillä, jotka kokevat työn-
teon epämiellyttäväksi. Työn imu on työntekijän hyvinvoinnin lisäksi tärkeää 
myös organisaatiolle, sillä sen on todettu korreloivan tuloksellisuutta, työnteki-
jän pysymistä samassa työpaikassa sekä työntekijän panostusta organisaa-
tioon. Lisäksi työn imun on huomattu vähentävän sairauspoissaoloja. (Ranta-
nen 2014, 6.) 
 
Stressillä tarkoitetaan sitä elimistön tilaa, mikä syntyy, kun suorituskyky ei 
riitä saavuttamaan vaatimustasoa (Penttinen 2006). Stressin hallintakeinoista 
puhutaan nykyään stressiä ennaltaehkäisevinä tekijöinä. Akuutti stressi on ke-
hon luonnollinen reaktio, joka on kehittynyt ihmisille suojareaktioksi tuhansien 
vuosien saatossa, kun petoeläimen kohdatessaan ihmisen oli tehtävä nopea 
päätös, taisteleeko hän eläintä vastaan, vai pakeneeko hän säilyäkseen hen-
gissä. Akuutin stressin aikaan saama ”taistele tai pakene” –reaktio johtuu 
11 
 
sympaattisen hermoston toiminnan kiihtymisestä. Nykyisinkin ihmisen keho 
reagoi akuuttiin stressiin samalla tavalla, vaikka tilanne ei olisikaan niin va-
kava. Akuutin stressin tyypillisiä elimistölle aiheuttamia seurauksia ovat hengi-
tystaajuuden ja sydämen sykkeen kiihtyminen, verenkierron ohjautuminen 
enemmän lihaksille, kuin muualle elimistöön, suoliston toiminnan hidastumi-
nen sekä lihaksien jännittyminen. Stressi lisää hetkellistä elimistön suoritusky-
kyä, joten siitä voi olla myös hyötyä, vaikka se kuormittaakin elimistöä. On 
normaalia, että aikarajan lähestyminen saa yksilön pinnistelemään saadak-
seen tehtävän suoritettua ajoissa ja tällöin stressi toimii energisoivana tekijänä 
toiminnalle. Kun työn koetut vaatimukset ylittävät kyvyn hallita niitä, muuttuu 
hyödyllinen stressi haitalliseksi. On hyvä kuitenkin huomioida, että stressin ko-
keminen on yksilöllistä. Töissä kollega saattaa kokea hyödyllistä stressiä sa-
massa työtilanteessa, jossa toinen kollega kokee haitallista stressiä. (Virolai-
nen 2012, 30-31.) 
 
Pitkään jatkuneella stressillä voi olla vakavia vaikutuksia yksilön psyykkiseen 
ja fyysiseen terveyteen. Se voi aiheuttaa elimistön kroonisen stressivasteen, 
joka heikentää vastustuskykyä ja lisää sydän- ja verisuonitautien sekä astman 
riskiä. Stressin haitallisista terveysvaikutuksista iso osa syntyy välillisesti 
stressin aiheuttaman epäterveellisen toiminnan kautta. Näitä ovat esimerkiksi 
epäterveellinen ravitsemus, vähäinen liikunta sekä alkoholin käytön ja tupa-
koinnin lisääntyminen. (Virolainen 2012, 31-32.) 
 
Työhyvinvointiin stressillä on erittäin suuri merkitys. Työstä aiheutuva stressi 
vähentää työtehokkuutta sekä aiheuttaa paljon kuluja ja sen on havaittu ole-
van yksi suurimmista sairauspoissaolojen syistä. Stressi töissä kuvastaa rat-
kaisematonta ristiriitaa työn ja työntekijän välisessä suhteessa. Monille yksi-
löille sopiva työpaine toimii energisoivana tekijänä, mutta se voi muuttua pit-
källä tähtäimellä haitalliseksi stressiksi. Jokainen yksilö tarvitsee kevyempiä 
työjaksoja, lepoa ja palautumista työn aiheuttamista stressaavista tilanteista. 
Nykyään suosittu tehokkuusajattelu pitkään jatkuessaan on yksilön kannalta 
varsin kuluttavaa. Tyypillisimpiä stressitekijöitä työpaikalla ovat kuormittava 
työympäristö, liian suuri työmäärä työntekijän resursseihin nähden, liian 
helppo tai yksinkertainen työ, epäselvä rooli organisaatiossa, työn varmuuden 





Työuupumus tarkoittaa kokonaisvaltaista, fyysistä ja psyykkistä loppuun pa-
lamista. Uupuneille yleistä on kyyninen suhtautuminen työhönsä sekä amma-
tillisen itsetunnon lasku. (Luoto 2010, 6.) Työuupumus on jatkuvan työstressin 
seurauksena kehittyvä stressioireyhtymä, josta kärsii Terveys 2000 (2004) -
tutkimuksen mukaan jopa yli neljännes työikäisistä Suomessa. Vakava-as-
teista työuupumusta oli 2,5%:lla tutkittavista. Lievästä työuupumuksesta kärsi 
25%. Erityisesti naisilla työuupumus lisääntyi iän myötä. Työuupumus jaettiin 
tutkimuksessa kolmeen eri asteeseen, joita olivat väsymys, kyynistymi-
nen sekä heikentynyt ammatillinen itsetunto. Näistä kolmesta yleisintä oli am-
matillisen itsetunnon heikkeneminen. (Ahola ym. 2004.) 
 
3.3 Sosiaalinen työhyvinvointi ja sen haasteet 
Sosiaaliseen työhyvinvointiin kuuluu sosiaalinen kanssakäyminen työyhtei-
sön jäsenten kesken. Sosiaalinen kanssakäyminen taas tarkoittaa kommuni-
kointia, keskustelua sekä tutustumista työkavereiden kanssa.  Mikäli sosiaali-
nen kanssakäyminen työyhteisössä toimii, on työntekijöiden usein helpompi 
lähestyä kollegoitaan myös työasioissa. Toisaalta päivittäinen kuulumisten 
vaihto ja lyhyet juttelutuokiot lisäävät työyhteisössä yhteisöllisyyden ja turvalli-
suuden tunnetta. Varsinaiset ystävyyssuhteet työpaikalla ovat Suomessa var-
sin yleisiä ja usein ne vaikuttavat positiivisesti työntekijöiden sosiaaliseen työ-
hyvinvointiin sekä motivaatioon. (Virolainen 2012, 24 - 25.) 
 
Sosiaalisen työhyvinvoinnin edistämiseksi jotkut työpaikat ovat saattaneet jär-
jestää esimerkiksi kopiointitilan tai kahvihuoneen siten, että sosiaaliset kohtaa-
miset olisivat mahdollisia ja miellyttäviä. Toisaalta myös yhteiset ruokailu- ja 
taukoajat sekä työyhteisön yhteiset virkistystapahtumat ovat loistavia tilaisuuk-
sia keskittyä sosiaaliseen kanssakäymiseen työyhteisön jäsenten kanssa. So-
siaaliset kohtaamistilanteet rakentavat positiivista työilmapiiriä työntekijöiden 
välille. (Virolainen 2012, 24 - 25.) 
 
Ihmisen hyvinvoinnin on todettu olevan yhteydessä sosiaalisiin kontakteihin ja 
voidaan päätellä, että sosiaalisella tuella parannetaan myös työhyvinvointia 
(Meriläinen 2011, 2). Meriläisen (2011) pro gradu-tutkielmassa tutkittiin työnte-
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kijöiden hyvinvointia Suomessa ja miten sosiaalinen tuki vaikuttaa stressikoke-
muksiin. Tutkielmassa mitataan sosiaalista tukea työyhteisön ja esimiehen so-
siaalisena tukena näkökulmana työntekijöiden oma kokemus. Stressikoke-
musta mitataan psyykkisenä oireiluna. Tutkimus on kvantitatiivinen ja aineis-
tona toimii Tilastokeskuksen työolotutkimus vuodelta 2008. Sosiaalinen tuki 
työpaikoilla on yhteydessä työntekijän stressikokemuksiin. Stressikokemuksia 
vähentää esimiesten, työyhteisön ja työtovereiden sosiaalisen tuen lisäämi-
nen. (Meriläinen 2011, 2.)  
 
Työkavereiden perheeseen tai harrastuksiin tutustuminen luo yhteisöllisyyden 
tunnetta ja kun työkaverin tuntee henkilökohtaisella tasolla, häntä on helpompi 
lähestyä myös työasioissa. Ystävyyssuhteet ovat suomalaisilla työpaikoilla 
sangen yleisiä ja työntekijät kokevat, että se lisää viihtymistä ja motivaatiota 
työpaikalla. Yleensä ystävyyssuhteet jatkuvat työpaikan vaihtuessakin ja suuri 
osa pitää yhteyttä entisiin työkavereihinsa. (Virolainen 2012, 24.) 
 
Työkavereiden välinen ystävyys ei aina ole ongelmatonta ja ristiriitaisuuksia 
esiintyy työpaikan ystävyyssuhteissa. Ristiriitaa on saattanut aiheuttaa se, että 
asioita ei uskalleta sanoa suoraan tai osa työntekijöistä saattaa suhtautua nih-
keästi esimerkiksi esimiehen ja alaisen väliseen ystävyyteen. Töissä sosiaali-
nen kanssakäyminen saattaa jäädä vähäiseksi, jos työaikataulu on hyvin kii-
reinen. Kanssakäyminen saattaa jäädä myös vähemmälle, jos henkilöstön työ-
pisteet sijaitsevat kaukana toisistaan. (Virolainen 2012, 24.) 
 
3.4 Työhyvinvoinnin edistäminen 
Työhyvinvointi ei ole ainoastaan työpahoinvointitekijöihin puuttumista, mutta 
työpahoinvointia edistävät tekijät voivat toimia merkittävänä työhyvinvoinnin 
esteenä. Kiire ja stressi ovat yleisimpiä työhyvinvoinnin haasteita ja pitkään 
jatkuessaan ne saattavat aiheuttaa työuupumusta, työn ilon katoamista ja jopa 
burnoutia. Myös epävarmuutta työpaikalla voidaan pitää merkittävänä työhy-
vinvoinnin esteenä, koska se aiheuttaa usein edellä mainittua stressiä. Suo-
messa yhdeksi työpahoinvoinnin osa-alueeksi on noussut työpaikkakiusaami-
nen. Se on vakava ongelma, koska jo työpaikalle meneminen saattaa olla ylit-
sepääsemättömän vaikeaa kiusaamisen kohteena olevalle työntekijälle. (Viro-




Työhyvinvoinnista työpaikoilla vastaavat kaikki työntekijät, mutta suurin vastuu 
työhyvinvoinnin edistämisessä on esimiehillä, sillä johdon ja esimiesten oma 
toiminta, kuten vastuun jakaminen sekä tapa viestiä ja kommunikoida, vaikut-
tavat työyhteisön ilmapiiriin ja koettuun työhyvinvointiin. Työhyvinvoinnin edis-
täminen vaatii kuitenkin johtajien ja esimiesten toiminnan lisäksi resursseja 
sekä jokaisen työntekijän panostusta ja sitoutumista. Oleellista on myös orga-
nisaation asenne ja suhtautuminen työhyvinvoinnin edistämiseen. Ajatel-
laanko työhyvinvoinnin edistäminen esimerkiksi investointina, jolla on kauas-
kantoisia positiivisia vaikutuksia työhyvinvointiin, vai välttämättömänä ku-
lueränä, jolla ei ole muuta vaikutusta yrityksen toiminnalle, kuin hetkellinen ra-
hanmeno. (Virolainen 2012, 134.) Strategisen hyvinvoinnin tila Suomessa 
2011-tutkimuksesta selviää, että vuonna 2011 suomalaiset yritykset käyttivät 
työpaikkaliikuntaan, työterveyteen ja muuhun työhyvinvointiin keskimäärin 861 
euroa työntekijää kohti.  
 
Työhyvinvoinnin edistäminen vaatii suunnitelmallisuutta ja pitkäjänteisyyttä. 
Useassa organisaatiossa on nimetty erillinen ryhmä, joka vastaa yrityksen työ-
hyvinvoinnin edistämisestä. Esimerkkejä työhyvinvoinnin edistämisen kei-
noista ovat mm. yksittäiset työhyvinvointipäivät sekä liikuntaohjelmat. Työhy-
vinvoinnin kehittämisen ratkaisujen ei kuitenkaan tarvitse aina olla merkittäviä 
tapahtumia, vaan pienetkin muutokset voivat toimia hyvinvoinnin edistämisen 
keinona, esimerkiksi suojavälineiden käytön mahdollisuus tai työpisteen er-
gonomiasta huolehtiminen. Harvoin työhyvinvoinnin edistäminen on kiinni tie-
donpuutteesta. Joskus organisaation työhyvinvoinnin edistämistä haittaa joko 
esimiesten tai työntekijöiden asenteet. Hyvinvoinnin keinoja suunnitellessa on-
kin hyvä huomioida organisaation tarpeet. Esimerkiksi sisätiloissa työskentele-
ville toimiva työhyvinvointipäivä voisi liittyä ulkoiluun, kun taas hektistä työtä 
tekevät työntekijät voisivat hyötyä eniten rentouttavasta toiminnasta. (Virolai-
nen 2012, 134-137.) 
 
4 TYÖHYVINVOINNIN ARVIOINTI 
Työhyvinvointia voidaan arvioida monenlaisin keinoin. Sitä voidaan tutkia seu-
raamalla erilaisia tilastoja, kuten sairauspoissaolojen määrää, mutta toi-
15 
 
saalta työhyvinvoinnin kokemista voidaan kysyä suoraan työntekijöiltä erilais-
ten kyselykaavakkeiden avulla. Tarkimpia esimerkkejä tilastoista, joiden avulla 
työhyvinvointia voidaan seurata, ovat työntekijöiden vaihtuvuus, työtapatur-
mien määrä ja laatu sekä työpoissaolot. Mikäli esimerkiksi työntekijöiden vaih-
tuvuus on suurta, voidaan päätellä, että töissä viihtymisessä on parannetta-
vaa. Toisaalta suuret sairauspoissaolojen määrät tai työtapaturmamäärät ker-
tovat työhyvinvoinnin puutteista. (Friman 2016, 9-14.) 
 
Sairauspoissaolojen määrä Suomessa on ollut viimeisen 20 vuoden aikana 
nousujohteista. Vuonna 2010 sairauslomapäivien määrä oli keskimäärin 11 
päivää työntekijää kohti. Suomessa tyypillisimpiä sairauslomajaksoja ovat ly-
hyet, 1-2 päivän sairauslomat. Kaikista työntekijöistä pitkällä sairauslomalla on 
noin 5-7%. Sairauslomat eivät jakaudu työntekijöiden kesken tasan, koska 
suuri osa työntekijöistä on sairauslomalla vain muutaman päivän vuodesta tai 
ei ollenkaan, kun taas suurimmasta osasta sairauspoissaoloja vastaa pieni 
osa työntekijöistä. Iän myötä sairauspoissaolot lisääntyvät sekä pitenevät. Sen 
sijaan nuoremmilla työntekijöillä korostuvat useammin lyhyet poissaolot. Työn-
tekijän koulutuksella ja sosiaalisella asemalla on todettu olevan yhteys sai-
rauspoissaolojen määrään siten, että vähemmän kouluttautuneilla henkilöillä 
on enemmän sairauspoissaoloja. Lisäksi pienissä organisaatioissa on vähem-
män poissaoloja isoihin organisaatioihin verrattuna. Yleisimpiä syitä sairaus-
poissaloille ovat hengityselinsairaudet, tuki- ja liikuntaelinsairaudet, mielenter-
veyden häiriöt sekä vapaa-ajan tapaturmat. (Virolainen 2012, 65.) 
 
Tilastojen seurannan lisäksi olisi tärkeää kerätä tietoa työhyvinvoinnista itse 
työntekijöiltä. Erilaisten työtyytyväisyys- ja työhyvinvointikyselyiden hyödyntä-
minen on hyvä tapa kartoittaa työhyvinvointia, sillä ne kertovat hyvinvoinnista 
konkreettisemmin työntekijän näkökulmasta. Työtyytyväisyyskyselyitä teh-
dessä on kuitenkin tärkeää huomioida kysymysten laatu. Hyvä työtyytyväi-
syyskysely sisältää kysymyksiä, jotka ovat keskeisiä työviihtyvyyden kannalta, 
kuten johtajuuteen ja esimiestyöhön liittyvät kysymykset. (Friman 2016, 9-14.) 
 
Teknologialla on nykyään tärkeä rooli hyvinvoinnin edistämisessä sekä arvi-
oinnissa ja se tulee vielä kasvamaan tulevaisuudessa. Puettava hyvinvointi-
teknologia on termi, jota käytetään erilaisista digitaalisista laitteista, jotka pu-
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emme päälle esimerkiksi kellon tai sormuksen muodossa. Mittaamisen tavoit-
teena on yleensä oman fyysisen terveyden kehittäminen, mutta tavoite voi olla 
myös psyykkisen tai kognitiivisen suorituskyvyn kehittäminen. Itsensä mittaa-
minen on meille jo arkipäivää ja yleensä siihen liittyy erilaista teknologiaa, ku-
ten kännykkään ladattava sovellus tai aktiivisuusranneke. Terveyden ja hyvin-
voinnin hyvä ja laaja seuranta nähdään hyvänä mahdollisuutena ennaltaeh-
käistä sairauksia ja parantaa elämänlaatua. Teknologian kehittyminen tuo 
koko ajan markkinoille uusia ja tarkempia sekä monipuolisempiä tapoja seu-
rata omaa terveyttä. Tämä tulee muokkaamaan myös kuluttajien tottumuksia 
ja vaatimuksia hyvinvointipalveluita kohtaan. Matkailussa on alettu käyttä-
mään hyvinvointiteknologiaa ja esimerkkejä tästä ovat luonnon hyvinvointivai-
kutusten havainnollistaminen asiakkaalle tai palvelujen räätälöinti datan perus-
teella asiakaskohtaisesti. Suurin osa hyvinvointiteknologian käyttäjistä ovat 
nuoria, alle 35-vuotiaita aikuisia eli pääosin työikäisiä. (Kuuluvainen & Salpa-
koski 2016, 35-44.) 
 
Psyykkisten hyvinvointivaikutusten mittaamiseen voi käyttää esimerkiksi 
Moodmetric-älysormusta. Sen avulla voi saada nopeasti tietoa siitä, onko olo-
tila levollinen vai stressaantunut.  Myös Öura-hyvinvointisormus on yksi keino 
saada tietoa rentoutumisen ja palautumisen tilasta ja se antaa vinkkejä siitä, 
mitä hyvinvoinnin saavuttamiseksi kannattaisi tehdä. (Sarén & Uosukainen 
2016, 49.) LUOTUO-hankkeessa asiakaskokemukset Moodmetric-sormuk-
sesta olivat myönteisiä ja mittaustuloksia pidettiin mielenkiintoisina. Tulosten 
perusteella voitiin arvioida, että mittaustulokset antoivat viitteitä luontoympäris-
tön sekä rentoutumistuokion rauhoittavasta vaikutuksesta. (Sarén 2016, 56-
57.) Ihmisille elämyksellisyys on tärkeää ja sen tulisi olla tavoitteena myös mit-
taamisessa. Mittauksen tuottaman tiedon on oltava helposti saatavilla ja ym-
märrettävää. (Sarén & Uosukainen 2016, 49.) 
 
Fyysisten hyvinvointivaikutusten mittaamiseen on tarjolla useita välineitä, 
joita ovat esimerkiksi erilaiset sykemittarit ja verenpainemittari. Myös 
Firstbeat-hyvinvointianalyysin avulla voi mitata elimistön stressin ja palautumi-
sen tilaa. Siinä arviointi perustuu sykevälivaihteluiden mittaamiseen. Beddit-
laitteen avulla voidaan mitata unen aikana tapahtuvia elimistön toimintoja. 
(Sarén & Uosukainen 2016, 49.) Luonnon hyvinvointivaikutuksia voidaan tek-
nologian ohella mitata myös kyselyllä ja haastattelulla. Koska hyvinvointi on 
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pitkälti subjektiivinen käsite, ei sen mittaaminen pelkästään teknologian avulla 
tuota parasta mahdollista tulosta. Kyselyt antavat vahvan näytön teknologian 





Moodmetric –sormus on uusi teknologian innovaatio, joka mittaa stressita-
sojen vaihteluita. Fyysinen, kognitiivinen sekä emotionaalinen stressi aiheutta-
vat sympaattisen hermoston aktivoitumisen, mikä vaikuttaa ihon sähkönjohta-
vuuteen. Tätä sähkönjohtavuutta mittaamalla Moodmetric –sormus antaa ku-
van ihmisen stressitasojen muutoksista. (Moodmetric 2017.) Stressi tai innos-
tuneisuus lisäävät ihon sähkönjohtavuutta ja sormus muuntaa saamansa tie-
don lukuarvoksi 1-100. Luku alle 30 kertoo rauhallisesta tunnetilasta ja yli 80:n 
menevä luku viittaa korkeaan stressiin tai innostuneisuuteen. Lukema ei kui-
tenkaan kerro, kummasta on kysymys, vaan käyttäjän on itse arvioitava omia 
tuntemuksiaan. (Sarén 2016, 56.) 
 
Moodmetric –sormus toimii parhaiten, kun sitä käytetään pidemmän aikaa yh-
täjaksoisesti. Pidemmällä aikavälillä ehtii nähdä paremmin sen, milloin stressi-
taso nousee ja vastaavasti, missä tilanteissa ja kuinka usein stressitaso ale-
nee. Mittaustulosten perusteella testaaja voi tiedostaa oman elämäntyylinsä ja 
vaikuttaa siihen tarpeen mukaan lisäämällä esimerkiksi palautumishetkiä päi-
vään. Moodmetric –mittausta seurataan mobiilisovelluksen avulla, joka antaa 
välittömän palautteen kunkin hetkisestä stressitasosta. Näin testattava voi rea-
goida tilanteisiin nopeasti pitämällä esimerkiksi tauon tai pyrkimällä lisäämään 
unen määrää. (Moodmetric 2017.)  
4.2 Palautekysely 
Kysely on hyvä keino saada tietoa jostain tietystä asiasta. Aluksi mietitään, mi-
hin kysymyksiin etsitään vastauksia. Kyselylomakkeen suunnitteluun on hyvä 
käyttää aikaa, koska lomakkeen kysymyksiä ei voi parannella jälkikäteen. Ky-
selyssä kysymyksiä on monia eri tyyppisiä, esimerkiksi täsmällisiä tosiasioita 
kartoittavista kysymyksistä käyttäytymisen syitä ja asenteita sekä arvoja tutki-
viin kysymyksiin. Hyvässä kyselyssä kysytään yhtä asiaa kerrallaan, kysymyk-
set ovat tarpeellisia ja hyödyllisiä sekä ne ovat kohteliaasti esitetty. Niiden on 
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oltava myös ymmärrettäviä ja selkeitä eikä ne saa olla johdattelevia. Hyvässä 
kyselyssä kieliasu on moitteeton eikä se sisällä sivistyssanoja tai slangia. Ky-
sely mahdollistaa tulosten saamisen halutulla tavalla. (Heikkilä 2014.) 
 
Kyselyssä voidaan käyttää strukturoituja eli suljettuja kysymyksiä, joissa vas-
tausvaihtoehdot ovat jo valmiiksi luokiteltuja ja siinä on valmiita vastausvaihto-
ehtoja. Tämä helpottaa tulosten käsittelyä sekä myös vastaamista. Suljettuihin 
kysymyksiin vastaaminen on nopeaa ja tulosten tilastollinen käsittely on help-
poa. Haittana suljetuissa kysymyksissä on, että vastaukset voidaan antaa har-
kitsematta ja vaihtoehto "en osaa sanoa" houkuttelee vastaamaan helposti ja 
nopeasti. Kysymykset voivat olla herkästi myös johdattelevia ja vaihtoehto voi 
puuttua. (Heikkilä 2014.) 
 
Avoimissa kysymyksissä vastaajilla on mahdollisuus ilmaista kantaansa omin 
sanoin, mutta vastausten käsittely on työlästä. Toisaalta aineisto voi saada 
avoimista kysymyksistä arvokasta lisäväriä. Kyselyssä on hyvä olla hieman 
taustatietoja, esimerkiksi sukupuoli, ikä tai asumismuoto. On hyvä miettiä, 
mitkä kaikki taustatiedot ovat tarpeen. Kyselyssä ei yleensä kysytä nimeä, 
ellei ole erityisen perusteltua syytä tehdä niin. (Heikkilä 2014.) 
 
5 LUONTO KOKONAISVALTAISEN HYVINVOINNIN EDISTÄJÄNÄ 
Ihminen kaipaa kiireisen elämän vastapainoksi rentoutumista, hyvää oloa 
sekä fyysistä ja psyykkistä tasapainoa. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistä-
jänä luonnon merkitys on noussut tärkeään asemaan. Suomessa onkin helppo 
nauttia luonnosta ja erilaisista maisemista. Ihmiset hakeutuvat tietoisesti ja tie-
dostamatta sellaisen ympäristön pariin, joka palauttaa mieleen arvokkaita 
sekä myönteisiä asioita ja usein nämä mieluisat paikat löytyvät luonnosta. 
Luonto ja maisema herättävät ja antavat energiaa sekä tarjoavat mahdollisuu-
den lumoutumiseen. (Alen ym. 2015, 19.) 
 
Ihminen on elänyt rakennetussa ympäristössä vain hyvin vähän aikaa ihmisen 
historiasta. Viiden miljoonan vuoden ajan olemme eläneet luonnossa, mutta 
vain 2000 vuotta sitten on alkanut ihmisen sopeutuminen kaupunkiympäris-
töön. Vasta viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana luonnon hyvinvointia 
edistävät vaikutukset ovat nousseet ihmisten kiinnostuksen kohteeksi. Noin 
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puolet maapallon väestöstä asuu kaupunkiympäristössä ja tulevaisuudessa 
kaupunkiasujien määrän on arvioitu vielä lisääntyvän. Kaupungistuminen ja 
luonnosta irtaantuminen on noussut yhteiskunnalliseksi huolenaiheeksi. (Tou-
rula & Rautio 2014, 7.) 
 
Suomalaiset ulkoilevat keskimäärin kahdesta kolmeen kertaan viikossa ja eri-
laisia ulkoiluharrastuksia on useita, mikä kertoo suomalaisten monipuolisista 
ja eri vuodenaikoihin sijoittuvista luontoharrastusten tavoista. Luontoliikunnan 
myötä tulee merkittävä osa luontokokemusten terveysvaikutuksista. Viherym-
päristöjen läheisyys lisää fyysistä aktiivisuutta ja sitä kautta ihmisten hyvin-
vointia. (Yli-Viikari & Lilja 2016, 67, 70.) 
 
5.1 Luonnon fyysiset hyvinvointivaikutukset 
Luonnolla on monenlaisia vaikutuksia ihmisen terveyteen. Vaikutukset näkyvät 
ihmisessä niin psyykkisellä kuin fyysiselläkin tasolla ja nämä kaksi osa-aluetta 
ovat suorassa yhteydessä toisiinsa. Fyysiset terveysvaikutukset tulevat esiin 
psyykkisten terveysvaikutusten myötä. (Leppänen 2016, 10.) Ihminen kokee 
luonnon kaikkien aistiensa avulla, mikä saa aikaan kokonaisvaltaisen tunteen 
siitä, että ihminen on erottamaton osa aistimaansa hetkeä. Luonnossa olemi-
nen ja liikkuminen voimistavat liikunnan tuomia jo tunnettuja terveysvaikutuk-
sia. (Tourula & Rautio 2014, 19.)  
 
Alperovitch ym. (2009) tutkimuksen mukaan jo 20 minuutin yhtäjaksoisella 
luonnossa liikkumisella ja oleskelulla on laskeva vaikutus muun muassa ve-
renpaineeseen. Tutkimuksessa selvitettiin myös ulkolämpötilan vaikutusta ve-
renpaineeseen yli 65-vuotiailla henkilöillä. Heidän verenpainettaan seurattiin 
säännöllisesti kahden vuoden ajan ja samalla kirjoitettiin ulkolämpötiloja ylös. 
Tutkimuksessa kävi ilmi, että verenpaineet olivat kesäisin alhaisimmillaan. (Al-
perovitch ym. 2009.) 
Jo lyhytkestoinenkin oleskelu luonnossa saa kehossa aikaan myönteisiä vai-
kutuksia. Luonnossa liikkumisen on todettu konkreettisesti alentavan stressi-
hormonitasoja ja parantavan unenlaatua ja ruokahalua. (Leppänen 2016, 10.) 
Lisäksi ulkoilu luonnossa parantaa parasympaattisen eli tahdosta riippumatto-
man hermoston toimintaa ja laskee sympaattisen eli tahdonalaisen hermoston 
toimintaa enemmän verrattuna kaupunkiympäristöön (Tourula & Rautio 2014, 
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22). Ihmiset, jotka viettävät enemmän aikaa luonnossa ovat terveempiä, sillä 
hengitysilma luonnossa on raikkaampaa ja puhtaampaa (Fredrikson 2013, 
10). 
 
On myös huomattu, että verrattaessa juoksunopeuksia luonnossa ja juoksura-
dalla, luonnossa juoksevat henkilöt juoksevat lujempaa kokematta kuitenkaan 
suurempaa väsymystä ja fyysisiä oireita, kuin radalla juostessa (Tourula & 
Rautio 2014, 20). Epätasainen maasto myös haastaa kehon lihaksia monipuo-
lisemmin, kuin tasaisella radalla liikkuminen (Leppänen 2016, 11). 
 
5.2 Luonnon psyykkiset hyvinvointivaikutukset 
Luonnossa liikkuminen saa aikaan enemmän positiivisia vaikutuksia tunteisiin 
liittyen muihin ympäristöihin verrattuna. Luonnossa liikkuminen lieventää koet-
tuja negatiivisia tunteita, kuten surua ja vihantunnetta. Luontoliikunta vaikuttaa 
myös energiatasoihin ja tarkkaavaisuuteen positiivisesti. (Bowler ym. 2010.) 
Kahdenkymmenen minuutin luonnossa liikkuminen vaikuttaa positiivisesti iloi-
suuteen sekä surun, vihan ja pelon vähentymiseen (Hartig ym. 2003). 
 
Luonnossa liikkuminen koetaan erityisesti mielialaa parantavana sekä elvyttä-
vänä kokemuksena. Tämä selvisi tutkimuksessa, jossa selvitettiin suojelualu-
eilla oleskelun vaikutusta psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. 
Tutkimusaineisto kerättiin neljältä luonnonsuojelualueelta kaksivaiheisena ky-
selynä. Ensimmäinen vaihe toteutettiin lyhyenä maastokyselynä kävijätutki-
muksen yhteydessä ja toinen vaihe samoille henkilöille luonnon terveys- ja hy-
vinvointivaikutuksia koskevana kyselynä internetin kautta. Positiiviset vaiku-
tukset kestivät sitä pidemmän aikaa, mitä kauemmin luonnossa viivyttiin. Sa-
notaan myös, että luonnossa oleskelu ja liikkuminen parantavat huomiokykyä, 
auttaa selkiyttämään ajatuksia ja näkemään ongelmatilanteet realistisemmin 
pienemmässä mittakaavassa. (Kaikkonen ym. 2014.) Lisäksi luontoympäristö 
auttaa omalla tavallaan tunteiden käsittelyssä, sillä aistien, mielikuvituksen 
sekä alitajunnan yhdistelmä saa aikaan sen, että omat tunteet heijastuvat 
luonnon kokemiseen. Tämä tarkoittaa sitä, että eri tunnetiloissa ihminen saat-
taa kokea luonnon eri tavoin, niin, että kokemus heijastaa sen hetkistä tunneti-




Myös Helsingissä tehdyssä kokeellisessa tutkimuksessa selvitettiin erilaisten 
viheralueiden vaikutusta hyvinvointiin. Alueina toimi rakennettu ympäristö, 
kaupunkipuisto sekä kaupunkimetsä, jossa vapaaehtoiset tutkimushenkilöt 
oleskelivat ensin 15 minuuttia istuen ja sen jälkeen 30 minuuttia kävellen. Tut-
kimus toteutettiin kyselemällä osallistujien omia tuntemuksia ja kokemuksia. 
Keskeisimpänä tuloksena selvisi, että metsä oli koehenkilöiden mielestä miel-
lyttävin ja elvyttävin paikka, mutta myös kaupunkipuistoilla on hyvinvointia el-
vyttäviä vaikutuksia. (Ojala 2015, 5-6.) 
 
Liikkuminen luonnossa lisää itsetuntoa ja parantaa mielialaa. Tämä todettiin 
tutkimuksessa, jossa osallistujat juoksivat juoksumatolla ja katsoivat erilaisia 
maisemakuvia maalta ja kaupungista. Tutkimusaineisto kerättiin verenpaine- 
sekä sykemittarin avulla ja lisäksi osallistujat kertoivat kirjallisesti omista ha-
vainnoistaan ja tuntemuksistaan. Kuvat luonnonmaisemista liikunnan yhtey-
dessä vahvistivat liikunnan myönteisiä vaikutuksia ja niillä oli selvä positiivinen 
vaikutus myös verenpaineeseen. Kaupunkiympäristön kuvat toivat esille väsy-
myksen tunnetta sekä lisäsivät systolista verenpainetta ja pulssia. Lisäksi niillä 
oli myös hieman masentava vaikutus ja ne laskivat itsetuntoa. (Pretty ym. 
2005.) 
Yli-Viikari ja Lilja (2016) tutkivat ihmisten kirjoittamien luontotarinoiden avulla 
luonnon hyvinvointivaikutuksia. Tutkimuksessa ihmisiä pyydettiin kirjoittamaan 
vapaamuotoisia kirjoituksia luonnon parantavasta ja kuntouttavasta vaikutuk-
sesta vaikeissa ja haastavissa elämäntilanteissa. Luonto avautui kirjoittajille 
monella eri tavalla, esimerkiksi vaeltamisena erämaa-alueilla tai vuodenaiko-
jen vaihtelun seuraamisena lähiluonnossa. Kirjoituksista kävi ilmi, että luonnon 
merkitys on hyvin laaja ja monipuolinen. Kirjoittajat ovat saaneet vaikeaan elä-
mäntilanteeseen luonnosta apua ja elämyksiä. Luonto oli antanut apua ja tur-
vaa epätoivon hetkellä sekä iloa, virkistystä ja vaihtelua tavanomaiseen elä-
mään. Luonnosta oli löydetty rauhaa ja hiljaisuutta, joka on vastapainoa stres-
saavalle ja levottomalle elämälle. Kirjoituksissa tuli ilmi, miten ihmiset ammen-
tavat rauhaa ja lepoa luonnosta sekä miten he ovat löytäneet sieltä syviä elä-
myksellisiä hetkiä. (Yli-Viikari & Lilja 2016.) 




”Luonto, erityisesti metsä, on ollut minulle hyvin tärkeä koko elämäni ajan. 
Maalaistalossa kasvaneena se oli luonnollinen osa lapsuuden ajan elinympä-
ristöäni. 
 
Nyt aikuisena metsä on paikka, jossa voi rentoutua ja hakea lisää elinvoimaa, 
tasapainoa, rauhallisuutta ja myös iloa. Metsässä oleskelu palauttaa asiat oi-
keisiin mittasuhteisiin.  
 
Alkukesästä käyn metsässä kävelyllä ja ihailen kevään hentoja värejä. Loppu-
kesällä ja syksyllä vietän suuren osan vapaa-ajastani marjastaen ja sienes-
täen. Talvisin hiihtelen, mikäli lunta on tarpeeksi. 
 
Alkukesällä, kun luonto on vihreimmillään, lenkkeilen usein erästä metsätietä, 
jossa on kaunis valoisa mäntymetsä ja tien vieressä pieniä kuusia. Puiden juu-
rilla ei kasva juuri mitään varvikkoa, vaan paksu pehmeä sammal, joka on kuin 
vihreää samettia. Olen ottanut usein valokuvia kyseisestä metsästä, kun kuu-
senkerkät ovat parhaimmillaan. Nämä valokuvat sekä useat muut vihreyden 
täyttämät kuvat olen tallentanut tietokoneeni taustakuviksi. Kuvilla on vahva 
vaikutus, ne rauhoittavat ja rentouttavat kesken arkisen työpäivän. Näin luon-
non hyvää tekevästä vaikutuksesta voi nauttia silloinkin, kun ei ole mahdolli-
suutta lähteä ulos.” (Ikonen 2017) 
 
Ihmisten mielestä miellyttävä maisema on monimuotoinen ja jäsentynyt sekä 
salaperäinen. Siellä on vihreää kasvillisuutta ja vettä. Rauhallinen ja aito ym-
päristö tarjoaa paikan olemiseen, tekemiseen sekä toimintaan. Stressiä elvyt-
tävä maisema ei saa olla liian yksinkertainen tai liian monimutkainen. Maise-
malla on oltava jokin muoto, rakenne tai kiintopiste, mihin ihmisen huomio kiin-
nittyy. Miellyttävä ja kiinnostava maisema on hieman piilossa esimerkiksi po-
lun mutkan takana, jolloin se muodostaa salaisuuden tuntua. Vesi ja kasvilli-
suus ovat elvyttävän maiseman pääsisältöjä. Hyvää oloa tuottavaa maisema 
on hiljainen, hyväntuoksuinen ja pehmeäkulkuinen. Vanhat isot puut sen si-
jaan symboloivat vakautta ja turvallisuutta sekä suojaavat ja edustuvat pysy-
vyyttä sekä voimaa. (Alen ym. 2015, 21.)  
Pretty ym. (2005) tutkivat tutkimuksessaan, minkälaiset maisemat ovat miellyt-
tävimpiä. Tutkimuksessa kävi ilmi, että maisemassa täytyy olla erilaisia 
elinympäristöjä, puita, vettä, sinistä taivasta sekä pilviä. Ukkospilvistä ja tum-
masta taivaasta ei pidetty ja vihreää maisemaa pidettiin miellyttävämpänä kuin 
ruskeasävyistä. Tutkittavista suurin osa ei pitänyt maaseudun maisemia kos-
kaan epämiellyttävänä ja maaseudun maisemahäiriöt kumoutuivat kohdates-
saan vihreyden, sinisen taivaan tai veden maisemassa. (Pretty ym. 2005.) 
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5.3 Luonnon vaikutukset työhyvinvointiin 
Luonnossa liikkuminen on työn ulkopuolista, mieleistä toimintaa, joka voidaan 
kokea niin kutsuttuna omana aikana. Luonnossa liikkuessaan työntekijä on va-
paa velvollisuuksistaan ja rooleistaan. Luonnon hyvinvointivaikutukset toimivat 
keinoina ja mahdollisuuksina palauttaa työpäivän aikana ehtyneitä voimava-
roja. (Rantanen 2014, 3.) 
 
Rantanen (2014) selvitti pro gradu-tutkielmassaan, vaikuttaako luonnossa liik-
kuminen vapaa-ajalla työhyvinvointiin positiivisesti ja miten se vaikuttaa eten-
kin työn imuun. Tutkielmassa kävi ilmi, että luonnossa liikkuminen on positiivi-
sesti yhteydessä työn imuun riippumatta sukupuolesta ja mitä useammin työn-
tekijä liikkui luonnossa, sitä useammin hän koki työn imua. Näin ollen työn 
imusta ja luonnossa liikkumisesta saadut voimavarat siirtyvät työstä vapaa-ai-
kaan ja päinvastoin.  Tutkielmassa todettiin, että vapaa-ajalla luonnossa liikku-
misella on mahdollista saada virtaa työhön. Tutkimusaineisto kerättiin sähköi-
sellä kyselylomakkeella ja kyselyyn vastasi yhteensä 1347 työntekijää, jotka 
työskentelivät joko tiedollisesti tai emotionaalisesti kuormittavassa työssä. 
(Rantanen 2014.) 
 
Barton ym. (2014) tutkivat, miten liikunta vaikuttaa toimistotyöläisten työhön ja 
terveyteen. Tutkimuksessa toimistotyöläiset jaettiin kontrolliryhmään, luonto-
kävelyryhmään sekä kävelyryhmään, jotka kävelivät päällystetyillä teillä 
asunto- ja teollisilla alueilla. Työntekijät kävelivät lounasaikaan kohtalaisella 
sykkeellä kaksi kertaa viikossa noin kahden kilometrin matkan, joka kesti noin 
20 minuuttia. Kontrolli- ja kävelyryhmiä verratessa keskenään kävelyryhmissä 
tapahtui positiivista muutosta verenpaineeseen, sykkeeseen sekä aerobisen 
kunnon kohoamiseen ja eniten muutosta tapahtui luontokävelyryhmäläisillä. 
Tutkimuksen aikana luontokävelyryhmäläisillä stressitasot pysyivät työpäivien 
aikana alhaisempina kuin muilla ryhmillä. Tutkimus osoittaa, että istumatyö-
läisten aktiivisuuden lisääminen työpäivän aikana, vaikuttaa pitkällä täh-
täimellä positiivisesti sydänterveyteen ja lyhyellä aikavälillä stressitasoihin. 
Tämä tarkoittaa, että leposyke ja verenpaine laskevat ja aerobinen kunto ko-
hoaa. Myös stressitasot pysyvät alhaisempina työpäivän aikana. Mittauksessa 
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käytettiin verenpaineen mittausta, haastattelua sekä sykkeen seuraamista. 
(Barton ym. 2014.) 
 
6 OPINNÄYTETYÖN TAVOITE JA TOTEUTUS 
Opinnäytetyömme tavoitteena on edistää työhyvinvointia ja lisätä ihmisten tie-
toutta luonnon hyvinvointivaikutuksista. Tarkoituksena on tuottaa B&B Majoi-
tus Hepokatille uusi palvelu, jota voidaan käyttää esimerkiksi yritysten virkis-
tystoiminnassa. Tavoitteenamme on oppia lisää luonnon hyvinvointivaikutuk-
sista sekä työhyvinvoinnin tukemisesta luonnon avulla. Tarkoituksenamme on 
kehittää sellainen palvelu, joka jää B&B Majoitus Hepokatin käyttöön onnistu-
neesti. 
 
Tuotteenkehitysprosessi on määrätietoista toimintaa uusien palveluiden tai 
tuotteiden kehittämiseksi tai olemassa olevien palveluiden tai tuotteiden pa-
rantamiseksi. Useat yritykset tekevät jatkuvasti tuotekehitystä joka liittyy lähei-
sesti yrityksen toiminta-ajatukseen ja sitä kautta markkinoinnin tarpeiden tyy-
dyttämiseen. Tuotteenkehitysprosessi muuntaa hyvän idean markkinoitavaksi 
tuotteeksi. (Harjula ym. 2007, 3.) 
 
Kehittämistarpeiden tunnistaminen on ensimmäinen askel tuotteenkehitys-
prosessissa. Sosiaali- ja terveysalalla tuotteen kehittämiseen on käytössä eri-
laisia menetelmiä, joilla voidaan arvioida tuotteiden kehittämisen tarvetta. Ke-
hitystarpeen tunnistamiseksi voidaan tehdä erilaisia kyselyitä sekä kerätä pa-
lautetta muulla tavoin. Muita käytössä olevia keinoja ovat tilastot tuotteen käy-
töstä, puutteista ja epäkohdista, kustannuksista sekä yksikkötason toimin-
nasta. Kehittämistarpeen tunnistamisessa mietitään, onko tarvetta täysin uu-
delle tuotteelle vai kyetäänkö syntyneeseen tuotteen tarpeeseen vastaamaan 
muokkaamalla ja uudistamalla jo olemassa olevaa tuotetta. (Jämsä & Manni-
nen 2000, 29.) 
 
Ideavaihe käynnistyy kehittämistarpeen tunnistamisen jälkeen, jossa mieti-
tään ratkaisukeinoja eri vaihtoehtojen löytämiseksi. Eri vaihtoehdoilla pyritään 
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löytämään ratkaisu ajankohtaisiin ongelmiin. Jos ideoidaan jo olemassa ole-
van tuotteen uudistaminen vastaamaan käyttötarkoitustaan, tämä vaihe voi 
olla lyhyt, mutta jos tällaista ratkaisua ei ole, mietitään ongelmaan ratkaisua 
erilaisia työ- ja lähestymistapoja käyttäen. Niistä yleisimpiä ovat ongelmanrat-
kaisun ja luovan toiminnan menetelmät. (Jämsä & Manninen 2000, 35.) 
 
Opinnäytetyössämme kehittämistarpeiden tunnistaminen ja ideavaihe oli lyhyt-
kestoinen, koska saimme idean ja yhteistyökumppanin LUOTUO-hankkeen 
kautta. Kehittämistarve oli siis jo valmiina, kun saimme opinnäytetyön aiheen. 
LUOTUO-hankkeen kautta tuli tieto, minkä tyyppistä tuotetta tavoitellaan. 
Idean saatuamme olimme pian yhteydessä yhteistyökumppaniimme, B&B Ma-
joitus Hepokatin toimitusjohtaja Maria Uttiin ja sovimme hänen kanssaan ta-
paamisen. Yhdessä suunnittelimme ja pohdimme tulevaa tuotetta ja teimme 
alustavaa aikataulua prosessia varten.   
 
Luonnosteluvaihe alkaa, kun on tehty päätös siitä, millainen tuote aiotaan 
suunnitella ja valmistaa. Tässä vaiheessa mietitään, mitkä tekijät ja näkökoh-
dat vaikuttavat tuotteen suunnitteluun ja valmistukseen. Tuotekehityksen luon-
nosteluvaiheessa on hyvä miettiä eri osa-alueita, jotka ohjaavat suunnittelua. 
Näitä ovat esimerkiksi palvelujen tuottaja, rahoitusvaihtoehdot, asiantuntija-
tieto, toimintaympäristö, asiakasprofiili sekä arvot ja periaatteet. Ottamalla 
huomioon edellä mainittuja osa-alueita turvataan suunniteltavana olevan tuot-
teen laatu. Eri osa-alueista tehdään synteesi ja ne optimoidaan tukemaan toi-
siaan. Viimeistään luonnosteluvaiheessa on hyvä keskustella niiden ammatti-
laisten kanssa, joilla on kokemusta kehitteillä olevasta tuotteesta. Asiantuntija-
tiedon hankinta ja kirjallisuuteen perehtyminen auttaa tunnistamaan niitä teki-
jöitä, joista syntyy tuotteen laatu. (Jämsä & Manninen 2000, 43, 50.) 
 
Opinnäytetyöprosessimme eteni kehittämistarpeen tunnistamisen ja ideavai-
heen jälkeen luonnosteluvaiheeseen, johon käytimme paljon aikaa. Etsimme 
tietoa kirjoista sekä internetistä. Pidimme koko ajan yhteyttä sähköpostin väli-
tyksellä yhteistyökumppaniimme ja tapasimme myös muutaman kerran. 
Olimme jo ideavaiheessa päättäneet, että suunnittelemme toiminnallisen ra-
dan ulos maatilamiljööseen, ja että rataan sisältyy myös rentoutusosuus. Koh-
deryhmäksi valitsimme työikäiset LUOTUO-projektin ja oman mielenkiin-
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tomme perusteella sekä myös yhteistyökumppanimme toiveita kuunnellen. Li-
säksi teoriatieto ja tutkimukset luonnon hyvinvointivaikutuksista toivat meidät 
siihen johtopäätökseen, että haluamme kohderyhmäksi työikäiset. Luonnoste-
luvaiheessa otimme huomioon eri osa-alueita, kuten esimerkiksi rahoituksen 
ja toimintaympäristön. Tavoitteena oli suunnitella helposti muokattava rata 
maatilamiljööseen pienellä kustannuksella. Olimme myös yhteydessä opin-
näytetyömme ohjaajiin, joilta saimme hyviä ja tärkeitä vinkkejä sekä materiaa-
lia suunnitteluun. 
 
Tuotteen kehittelyvaihe tulee luonnosteluvaiheen jälkeen. Luonnosteluvai-
heessa valittujen ratkaisuvaihtoehtojen, rajausten, periaatteiden ja asiantunti-
jayhteistyön mukaisesti tuotteen kehittely etenee seuraavaan vaiheeseen. 
Tuotteen valmistamisen ensimmäinen työvaihe on työpiirustusten laatiminen, 
esimerkiksi kunnostettavan ja muutettavan hoitoympäristön pohjapiirros tai 
mallipiirros hoitovälineestä. Palvelua kehitettäessä käytetään työpiirustuksen 
sijaan asiasisällöstä laadittua jäsentelyä. Tuotteen kehittelyssä keskeisin si-
sältö muodostuu asioista, jotka pyritään kertomaan mahdollisimman täsmälli-
sesti, ymmärrettävästi ja huomioiden vastaanottajan tiedontarve. (Jämsä & 
Manninen 2000, 54.) 
 
Opinnäytetyömme eteni luonnosteluvaiheesta tuotteen kehittelyyn. Tämä 
vaihe oli aikaa vievä, koska suunnitelmamme muuttui usein ja eli matkan var-
rella. Olimme taas yhteydessä opinnäytetyön ohjaajiin sekä yhteistyökumppa-
niin. Etsimme lisää teoriatietoa ja tutkimuksia aiheesta, jotta me saimme fy-
sioterapeuttisen näkökulman tuotteeseen. Teoriatiedon ja tutkimusten pohjalta 
muovautui selkeä tarve tietyn tyyppiselle liikunta- ja rentoutusradalle, jota läh-
dimme kehittämään. Teimme monta suunnitelmaa ja lopulta saimme suunni-
teltua mielestämme onnistuneen liikunta- ja rentoutusradan. 
 
Opinnäytetyössämme tuotteenkehitysprosessin aikana kysyimme palautetta 
ohjaajilta, yhteistyökumppaniltamme sekä kollegoilta ja ystäviltä suunnitteilla 
olevasta tuotteesta. Näin saimme tärkeitä ideoita ja palautetta sekä laajempaa 
näkökulmaa asioihin. Tuotteenkehitysprosessia aloittaessamme olimme jo 
päättäneet pitää pilotoinnin eli esitestauksen radalle, jotta saamme tuotteelle 
lisäarvoa. Suunnittelimme päivää jo hyvissä ajoin; mietimme muun muassa 




Tuotteen viimeistely on viimeinen vaihe tuotteenkehitysprosessissa. Tuot-
teen suunnittelun kaikissa eri vaiheissa tarvitaan palautetta ja arviointia. Yksi 
parhaista keinoista on koekäyttää tuotetta sen valmistumisvaiheessa. Tuot-
teen koekäyttäjinä voivat olla tilaajat ja asiakkaat, jotka ovat osallistuneet tuot-
teenkehitysprosessiin. Palaute heiltä voi olla rohkaisevaa, koska he ovat jo tu-
tustuneet tuotteeseen sen suunnitteluvaiheessa sekä ovat mahdollisesti tuo-
neet ilmi omia näkökulmia. On hyvä kuitenkin saada palautetta myös tuotteen 
loppukäyttäjiltä, jotka eivät tunne ennestään kehiteltävää tuotetta, koska heiltä 
voi saada kriittisempää palautetta. Kun tuote vihdoin valmistuu sen eri vai-
heissa tehtyjen versioiden jälkeen, käynnistyy sen viimeistely saatujen palaut-
teiden tai koekäytöstä saatujen kokemusten pohjalta. Viimeistelyvaihe voi si-
sältää yksityiskohtien hiomista, toteutusohjeiden laadintaa tai huoltotoimenpi-
teiden ja päivittämisen suunnittelua. Tuotteen markkinointi liittyy myös viimeis-
telyvaiheeseen. Tällä edistetään tuotteen kysyntää ja turvataan sen käyttöön-
otto. (Jämsä & Manninen 2000, 80-81.) 
 
Suunnittelemamme radan koekäyttöpäivä järjestettiin B&B Hepokatin tilalla 
syyskuussa 2017. Päivään osallistui Kruunupuiston kuntoutuskeskuksessa 
kuntoutusjaksolla oleva ryhmä, joka koostui kymmenestä naisyrittäjästä sekä 
yhdestä Kruunupuistossa työskentelevästä fysioterapeutista. Ryhmäläiset oli-
vat kaikki työikäisiä, noin 45-60 vuotiaita naisia. Päivän tavoitteena oli radan 
esitestauksen kautta saada palautetta radan toimivuudesta. Koska opinnäyte-
työmme liittyi luonnon hyvinvointivaikutuksiin, halusimme ottaa pilotointipäi-
vään mukaan mittarin, jolla voimme mitata radan vaikutuksia. Mittasimme 
osallistujien stressitasoa päivän aikana Moodmetric-sormuksella. Valitsimme 
Moodmetric-sormuksen meidän oman mielenkiinnon ja LUOTUO-hankkeen 
pohjalta. Lisäksi mittari palveli tarkoitusta, sillä se mittasi nimenomaan stressi-
tasoa, joka taas on keskeinen osa työhyvinvointia, ja johon luonnon hyvinvoin-
tivaikutukset vaikuttavat alentavasti. Heti sen päätettyämme olimme yhtey-
dessä Moodmetric-asiantuntijaan Niina Venhoon, joka lupasi meille sormuksia 
lainaksi pilotointipäivään. Saimme myös kaksi sormusta lainaan LUOTUO-
hankkeen projektipäälliköltä. Moodmetric-sormuksen lisäksi keräsimme asiak-
kailta kirjallista sekä suullista palautetta päivän kulusta ja radasta. Seuraa-
vassa kuvauksessa käydään läpi radan pilotointi, sekä pilotoinnin perusteella 
saatu palaute. Kuvat ovat radan fyysisiltä pisteiltä, sekä pilotointipäivästä. 
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Päivä alkoi B&B Majoitus Hepokatin tilan kahviossa, jossa otimme ryhmän 
vastaan, ja kerroimme opinnäytetyöstämme, sekä rakentamastamme työhy-
vinvointiradasta. Jaoimme myös Moodmetric–sormukset ja ohjeistimme sovel-
luksen ja laitteen toiminnan yhteisesti. Haasteeksi koitui laitteiden yhdistämi-
nen kännykkäsovellukseen, sillä bluetoothin avulla kännykkäsovellukset löysi-
vät useamman tilassa olevan sormuksen, jolloin sormukset ja sovellukset me-
nivät herkästi sekaisin. 
  
Kuva 4. Stressitason mittari Moodmetric-sormus. Yrjö Utti. 
 
Ennen alkulämmittelyn aloittamista jaoimme ryhmän kahtia, jotta saisimme 
joukkueet valmiiksi. Alkulämmittely oli osallistujien mielestä toimiva. Suorituk-
sen jälkeen kerätystä palautteesta selvisi, että toiminnallinen tarina oli hauska 
ja erilainen alkulämmittely ja ilmeisesti myös uusi keksintö monelle osallistu-
jista. Palautekyselyn avoimiin kysymyksiin alkulämmittelystä vastattiin mm: 
”Mielenkiintoinen ajatus: tarinan kuljettamat liikkeet” sekä ”hyvä idea mennä 
kertomuksen mukaan. Riittävä aika/vaihe?”. Näiden palautteiden perusteella 
lisäsimme lopulliseen tarinaan selkeät toistomäärät eri liikkeille, sekä ohje-




Kuva 5. Puunpinoamista pilotointipäivässä. Yrjö Utti 
 
Alkulämmittelyn jälkeen kuljettiin puunpinoamis pisteelle. Palautekyselyn mu-
kaan osallistujat pitivät tässä pisteessä erityisesti siitä, että aktiviteetti oli aitoa 
hyötyliikuntaa parhaimmillaan. Suorittamisen aikana eräs suorittajista pinosi 
puunsa vahingossa vastustaja joukkueen pinoon, jolloin suorittajien keskuu-
dessa syntyi pientä kinastelua. Tilanne hoidettiin kuitenkin niin, että pyysimme 
toista joukkuetta viemään myös yhden sylillisen puita toisen pinoon niin, että 
tilanne tasoittuisi. Tästä nopeasta kompromissista ja tilanteen reagoimisesta 
eräs osallistujia kirjoitti näin: ”Riittävän tarkat ohjeet. ++ tuli mukaan myös ai-
toja tilanteita.” Tätä hän perusteli vielä niin, että on hyvä, että kaikki ei mene 
aina suunnitellusti. Tilanne haastoi koko osallistujaryhmän miettimään, miten 
tilanteen saisi korjattua. Palautteen antajan mukaan juuri tällaisia tilanteita 
saattoi tulla työelämässäkin, että ryhmänä joudutaan tekemään kompromis-
seja, ja se taas edistää ryhmän yhteishenkeä ja sitä kautta sosiaalista työhy-
vinvointia.  
  
Seuraava rasti oli vesisäiliöntyöntö. Tätä pistettä ohjatessa huomasimme itse-
kin konkreettisia kehityskohtia osallistujien palautteen lisäksi. Totesimme heti 
aluksi, että paino on 5 hengen ryhmälle liian kevyt ja työnnettävä matka liian 
lyhyt. Yksi suoritus, säiliön työntö lankun päästä toiseen päähän ja takaisin 
kesti vain 15 sekuntia, joka on liian lyhyt aika. Lisäksi maasto oli hieman epä-
tasainen, josta johtuen säiliö meinasi luiskahtaa lankkujen päältä pois. Tämä 
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sekä hankaloitti suoritusta että oli myös selvä turvallisuusriski, joten päätimme 
lopulliseen rataan muuttaa pisteen sijaintia sellaiselle paikalle, jossa maa on 
tasainen. Myös työnnettävä matka oli liian lyhyt. Tätä päätimme kehittää yk-
sinkertaisesti kiinnittämällä useampia lankkuja yhteen niin, että matkasta saa-
taisiin noin. 20m pitkä. Näin suoritukseen saisi enemmän pituutta ja haastetta. 
Osallistujilta saadusta palautteesta ilmeni, että itse aktiviteetti oli hyvä ja tee-
maan sopiva ja se vaati joukkuehenkeä. Yksittäisenä kehitysideana nousi se, 
että lankkujen päihin voisi laittaa stopparit, jotta vältytään siltä, että säiliön 
työntää lankkujen päistä yli.  
 
Kuva 6. Vesisäiliön työntöä kilpailuhengessä. Yrjö Utti 
 
Tasapainopisteestä tuli eniten kehitettävää. Siitä kirjoitettiin mm: ”Liian monta 
samassa? Olisiko riittänyt, että lähtöpaikasta toinen ohjaajista tekee radan?”, 
”köysien kiinnittämisen tiedättekin varmaan, on hyvä tehdä korjauksia vaikka 
kisan välillä” sekä ”Tosi haasteellinen”.  
 
Annetun palautteen ja oman kokemuksen perusteella päätimme muokata ta-
sapainopistettä niin, että suorituspaikkojen välillä olisi enemmän tilaa, jotta 
ruuhkalta ja epäselvyydeltä vältyttäisiin. Lisäksi päätimme, että lopullisessa ta-
sapainopisteessä kaikki kolme suorituspaikkaa olisivat yhdessä linjassa, eikä 
toistensa vieressä. Näin suorittamisesta saataisiin selkeämpää, eikä osallistu-
jien tarvitsisi miettiä, mihin seuraavaksi pitäisi mennä. Nuorallakävelypisteen 
yläköyttä tiukennettiin palautteiden ja kokemusten perusteella niin, että se ei 
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löysty suorituksen aikana. Näin suorittamisesta saatiin hallitumpaa ja hieman 
helpompaa ja toisaalta myös turvallisempaa.  
 
Vaikka tasapainopiste oli haastava ja aikataulu alkoi tulla vastaan, saimme 
suullisessa palautteessa myös positiivisia kommentteja. Eräs osallistuja oli 




Kuva 7. Tasapainoilua pilotointipäivässä. Yrjö Utti. 
 
Lopuksi kokoonnuimme vielä loppurentoutukseen. Tiukan aikataulun vuoksi 
jouduimme joustamaan alkuperäisestä suunnitelmastamme pitää loppurentou-
tus peltomaisemassa. Sen sijaan sovelsimme rentoutuksen toteutettavaksi pi-
hapiirissä, hieman lyhemmässä mittakaavassa. Loppurentoutuksesta palaute-
kyselyssä nousi esille se, että ohjaamamme keppijumppa oli mielekäs, ja että 
oli hauska oivallus käyttää keppien sijasta hankoja ja haravoja. Eräs osallistu-
jista kirjoitti rentoutuksesta kyselykaavakkeeseen näin: ”Seisten OK, itseasi-
assa tosi hyvä. Ohjauksen loogisuus; hyvä kyky reagoida tilanteeseen.”  
 
Suullisen palautteen mukaan radan toteutus oli teeman mukainen, ohjaus oli 
selkeää, ja päivä oli kaikkiaan mukava. Lisäksi erityiskehuja sai toiminnallinen 
tarina, sekä se, että rata oli sopivan haastava. Suullisesta palautteesta esiin 





Radan rakenteesta toivottiin sellaista, että se kiertäisi koko tilan, ja pisteet oli-
sivat sijoiteltu tasaisemmin sen varrelle niin, että pisteiden välille tulisi hieman 
enemmän kävelyä, ja toisaalta, että pisteet olisivat painottuneet pihapiirin si-
jasta pihapiirin takana sijaitsevalle pellolle ja metsän reunaan. Lisäksi toivot-
tiin, että pisteissä painottuisi vielä enemmän ryhmässä tekeminen sen sijaan, 
että joukkueen jäsenet suorittavat yksitellen.  
 
Varsinaisten aktiviteettien lisäksi palautekyselyssä oli monivalintaosio sekä 
vapaa sana. Monivalinta- osiossa kyselyssä kysymykset oli asetettu niin, että 
osallistujat valitsivat parhaiten kuvaavan vaihtoehdon siten, että 1= ”täysin sa-
maa mieltä” ja 5= ”täysin erimieltä”. Palautekyselyyn vastasi 12 osallistujaa, 
joista 11 suoritti radan, ja 1 seurasi toimintaa ja valokuvasi.  
 
Ensimmäisessä kysymyksessä kysyttiin, vastaako rata tavoitetta. Vastaukset 
jakautuivat seuraavasti: Neljä vastanneista ympyröi vaihtoehdon 1, kolme vas-
tanneista ympyröi vaihtoehdon 2, neljä vastaajaa ympyröivät vaihtoehdon 3 ja 
yksi vaihtoehdon 4. Toisessa kysymyksessä kysyttiin, onko rata käyttökelpoi-
nen tulevaisuudessa ja vastauksista selvisi, että suurin osa oli osittain samaa 
mieltä. 2-vaihtoehdon ympyröi osallistujista puolet. Neljä osallistujista olivat 
kuitenkin täysin samaa mieltä. Vaihtoehdot 4 ja 5 valittiin myös kerran. Kol-
mantena kysyttiin radan ohjauksen selkeydestä. Tähän kysymykseen suurin 
osa vastaajista vastasi vaihtoehdon 1 vastaukset jakautuivat kuitenkin laidasta 
laitaan sillä kaksi osallistujia olivat ohjauksen selkeydestä melko eri mieltä. 
Myös vaihtoehto 2 valittiin kolme kertaa ja vaihtoehto 3 kerran. Viimeiseksi ky-
syttiin, jäikö pilotointipäivästä kokonaisuudessaan hyvä mieli. 9 osallistujista 
oli täysin samaa mieltä. Vastaukset 2,3 ja 4 ympyröitiin myös kerran. 
 
Monivalintakysymyksiin vastasi jokainen osallistujista, mutta osa osallistujista 
kertoi luulleensa 5 tarkoittavan ”täysin samaa mieltä, ja 1 ”täysin eri mieltä, 
vaikka kyselyssä ne olivat päinvastoin. Tämän sekaannuksen vuoksi osa vas-
tauksista voivat olla virheellisiä.  
 
Lopuksi kyselyssä pyydettiin vapaata sanaa koko päivän kulusta, radan toimi-
vuudesta, sekä Moodmetric –sormuksesta. Tähän kohtaan kirjoiteltiin seuraa-
vaa: ”Kiitos, rento olo!”, ”Erittäin hyvä idea, kannattaa jatkaa”. Saimme myös 
jälkeen päin sähköpostitse palautetta ryhmässä vastuuhenkilönä toimivalta 
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kruunupuiston fysioterapeutilta, jossa hän kehui erityisesti niitä aktiviteetteja, 
jotka olivat konkreettisesti maatilan töitä. Puunpinoaminen oli hänen mieles-
tään paras aktiviteetti, sillä siinä yhdistyi yhdessä tekemisen riemu ja fyysinen 
aktiivisuus. Myös vesisäiliön työntö ja erityisesti veden kanto ja kaataminen 
säiliöön oli mieluista, ja siitä hän kirjoitti näin: "Veden kantaminen tosi Jees ja 
mahdollisuus keventää/auttaa kaveria. Kannujen tyhjentäminen oli esteettises-
tikin mukavaa ja, taakan kevenemisen pystyi hyvin fyysisestikin tuntemaan 
(metafora työtaakan keventämiseen)." Kokonaisuutena rata ja pilotointipäivä 
olivat sähköpostipalautteen mukaan antoisat. 
 
7 PALVELUKUVAUS 
Olemme suunnitelleet uuden tuotteen teoreettisen viitekehyksen pohjalta. 
Keskeisiksi teemoiksi nousivat luontoympäristö hyvinvoinnin edistäjänä ja 
etenkin sen psyykkiset terveysvaikutukset. Sitä kautta myös luonnon fyysiset 
sekä sosiaaliset hyvinvointivaikutukset liittyivät aiheeseen oleellisesti. Tämän 
pohjalta suunnittelimme tuotteen, jossa yhdistyy niin fyysiset, psyykkiset kuin 
sosiaalisetkin luonnon hyvinvointivaikutukset. Sosiaalista hyvinvointia rata tu-
kee siten, että se vaatii osallistujilta ryhmässä työskentelyä. Virolainen (2012) 
kertoo kirjassaan, että sosiaalisella kanssakäymisellä ja työtovereihin tutustu-
misella henkilökohtaisella tasolla on positiivista vaikutusta sosiaaliseen työhy-
vinvointiin (Virolainen 2012, 24 - 25). Psyykkinen puoli radassa tulee esiin 
kaikkien osa-alueiden kautta sekä siinä, että rata on ulkona maatilamiljöössä 
ja loppurentoutuksessa otamme huomioon ne asiat, jotka vaikuttavat psyykki-
seen hyvinvointiin. Radan sijainti maaseutu miljöössä tukee psyykkistä hyvin-
vointia, sillä ympäristö on pääosin metsää, peltoja ja muuta kasvillisuutta. Alen 
ym. (2015) totesivat tutkimuksessaan, että monipuolisella, vaihtelevalla ja 
pehmeäkulkuisella maaseutumaisemalla on todettu olevan hyvää oloa lisäävä 
vaikutus ihmiselle (Alen ym. 2015, 21). Fyysinen hyvinvointi tulee ilmi radassa 
niiden tehtävien myötä, jotka rasittavat kehoa fyysisesti.  
 
Tuotteessa olemme ottaneet turvallisuuden huomioon suunnittelemalla pisteet 
turvallisiksi. Olemme kertoneet tarkasti kuvien kera, miten pisteet suoritetaan 
oikein ja turvallisesti. Kaikkeen tekemiseen liittyy riskejä, mutta olemme pyrki-
neet minimoimaan ne. Tärkeää on oikea suoritustekniikka sekä tekeminen 




Valmis liikuntarata koostuu viidestä erillisestä pisteestä, joita ovat: 
1. Alkulämmittely 
2. Vaihtoehtoisesti joko heinän seivästys tai puun pinoaminen 
3. Vesikannujen kanto sekä vesisäiliön työntö 
4. Tasapaino ja kehonhallinta 
5. Loppurentoutus 
 
Alkulämmittelyssä tavoitteena on lämmitellä lihaksia ja kehoa sekä johda-
tella osallistujat päivän teemaan. Alkulämmittely on suunniteltu niin, että aktivi-
teeteissa tulee lämmiteltyä tasapuolisesti koko keho. Riittävä lämmittely on 
erityisen tärkeää, sillä silloin lihakset ja muut kudokset muuttuvat joustavam-
miksi, jolloin ne myös kestävät kovempaa rasitusta. Tämän myötä myös louk-
kaantumisriski pienenee. (Tikis 2014.) 
 
Alkulämmittelynä käytetään toiminnallista tarinaa teemalla "päivä maatilalla". 
Toiminnallisessa tarinassa ohjaaja kertoo tarinaa, johon sisältyy erilaisia akti-
viteetteja. Kun esimerkiksi ohjaaja kertoo: "Venyttelet makeasti sängyn lai-
dalla", ryhmä venyttelee paikallaan eläytyen tarinan kulkuun. Toiminnalliseen 
tarinaan voi lisäksi liittää konkreettista toimintaa. Tässä kohtaa osallistujat ke-
räävät viereisen omenapuun alle pudonneita omenoita valmiiksi lähelle tuotui-
hin ämpäreihin, jolloin he joutuvat kyykistelemään maassa. Toiminnallinen ta-
rina tehdään niin, että koko kehoa voidaan hyödyntää liikkeissä. Lisäksi alku-
lämmittely johdattelee päivän teemaan. Alkulämmittelyn tarinaa voi mahdolli-
suuksien mukaan soveltaa. Esimerkiksi jos rataa suorittaa miesryhmä, voi toi-
minnallista tarinaa muokata sisältämään enemmän ns. ”maatilan miesten 
töitä”. Alkulämmittelyn toiminnallinen tarina Liite 3. 
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Kuva 8. Kalaverkkojen nosto toiminnallisessa tarinassa. Yrjö Utti 
 
Puunpinoamis ja heinän seivästys- rastilla tarkoituksena on haastaa koko 
kehoa fyysiseen rasitukseen. Näihin aktiviteetteihin liittyy nostoja, kantamista 
sekä kyykkyjä, joten rasitus on monipuolista. Nostamiseen ja kantamiseen liit-
tyy oleellisesti ergonomia ja oikean tekniikan tärkeys. Oikean nostotekniikan 
avulla selän kuormitusta voidaan vähentää ja näin ennaltaehkäistä muun mu-
assa alaselkäkipuja. (Jalkanen 2012, 13.) Nostettaessa taakkaa maasta tulee 
huomioida, että taakka on mahdollisimman lähellä vartaloa ja että nosto teh-
dään ensisijaisesti reisi- ja pakaralihaksilla keskivartalon tukea unohtamatta. 
Myös kantamisessa tärkeää on, että taakka on mahdollisimman lähellä varta-
loa ja selkä pysyy luonnollisessa asennossa. Tällöin selän ylimääräinen kuor-
mitus on vähäisempää. (Selkäkanava 2017.)  
 
Heinän seivästys / Puun pinoamis- rastilta valitaan toinen aktiviteeteista. 
Heinän seivästys- rasti toteutetaan ryhmänä siten, että noin kolme ihmistä te-
kevät yhden heinäseipään yhdessä. Tällöin esimerkiksi kuuden hengen jouk-
kue tekee yhteensä kaksi heinäseivästä. Kustakin joukkueesta noin kolme 
osallistujaa suorittavat yhtä aikaa. Kun ensimmäinen heinäseiväs on koottu, 
seuraavat noin kolme kilpailijaa alkavat koota seivästään. Nopeimmin työstä 




Puun pinoamis- rasti suoritetaan siten, että kukin joukkue tekee oman puu-
pinonsa. Tarkoituksena on koota puupinot ennalta merkatulle alueelle. Kus-
takin joukkueesta yksi alkaa kerätä puita syliinsä ja kantaa ne pinoon. Tämän 
jälkeen suorittaja palaa joukkueensa luo, jolloin toinen joukkueen edustaja saa 
lähteä suorittamaan. Mikäli tarvetta, pistettä voi soveltaa muun muassa niin, 
että joukkueen toinen jäsen auttaa suorittajaa pinoamalla puut hänen syliinsä. 
Molemmilla pisteillä riskinä on huonosta ergonomiasta johtuvat vammat, joten 
oikeaa nostotekniikkaa on painotettava ja seurattava jatkuvasti. Lisäksi liiasta 
kiireestä johtuvat törmäilyt tai kompastelut on minimoitava muistuttamalla rau-
hallisuudesta ja keskittymisestä.  
Kuva 9. Puunpinoaminen ergonomia huomioiden. Ella Ikonen 
 
Työntöpiste on monipuolisesti kehoa haastava. Työterveyslaitoksen (2017) 
sivuilla sanotaan, että monipuolisesti elimistöä haastava sekä aerobista- ja li-
haskuntoa vaativan liikunnan on todettu olevan tuki- ja liikuntaelimistön oirei-




Työntöpisteessä joukkueiden tehtävä on työntää 1000 litran vesisäiliötä 25 
metrin matka. Aluksi vesisäiliöt täytetään, jotta sinne saadaan painoa. Kumpi-
kin joukkue täyttää omaa vesisäiliötään. Säiliön täyttö tapahtuu niin, että kukin 
joukkueen jäsen kantaa kaksi kastelukannullista vettä säiliöön niin, että sinne 
saadaan vettä noin 150-200 litraa. Veden kantaminen tehdään viestijuoksun 
tavoin, eli vasta, kun ensimmäinen on kantanut kannullisen vettä säiliöön ja 
palaa joukkueen luokse, toinen saa lähteä kulkemaan kannun kanssa. Kier-
roksia tehdään kaksi. Kun vedet on kannettu, joukkue saa lähteä työntämään 
säiliötä. Nopeimpana maaliin päässyt joukkue saa pisteen.  
Kuva 10. Vesisäiliön työntö ergonomia huomioiden. Tiina Aitto-oja. 
 
Vesisäiliöpisteessä tulee ohjauksessa painottaa sitä, että vesisäiliötä työnne-
tään, eikä vedetä, sillä vetäessä riskinä on kompastuminen tai vesisäiliön alle 
jääminen. Myös tällä pisteellä ergonomian ja oikean tekniikan painottaminen 
sekä seuranta ovat tarpeen. 
 
Tasapaino- ja kehonhallinta- osuudessa tarkoituksena on harjoittaa kehon 
hallintaa. Hyvä tasapaino edesauttaa erilaisten asentojen hallintaa sekä kehon 




Tasapaino- ja kehonhallinta- osuus koostuu kolmesta erillisestä tasapai-
noilu- ja kehonhallinta pisteestä, jotka suoritetaan viestijuoksuna. Ensimmäi-
senä osallistujat pujottelevat puiden väliin asetellun sähkölanka sokkelon läpi 
niin, että nauhakosketuksilta vältyttäisiin. Suorittaminen vaatii osallistujalta ke-
honhallintaa sekä tasapainoa, sillä sähkölankasokkelon läpäisemiseksi osallis-
tujat joutuvat kyykistelemään, liikkumaan matalana tai astumaan korkeiden 
lanka-aitojen ylitse. Sokkelon jälkeen edetään nuorallakävely- osioon, jossa 
osallistujat kävelevät kahden puun väliin pingotetun nuoran päästä päähän. 
Puiden väliin nuoran yläpuolelle on asetettu tukiköysi noin hartian korkeudelle, 
jotta suorittajat saavat ottaa siitä tukea. Tämä harjoite vaatii ja kehittää erityi-
sesti tasapainoa. Viimeisenä suorituspaikkana on lankuista ja autonrenkaista 
rakennettu linja, jonka osallistujat suorittavat viimeisenä. Tarkoitus on kävellä 
maahan kaadetun autonrengasjonon läpi niin, että askeleet osuvat autonren-
kaiden keskelle. Sen jälkeen osallistujat tasapainoilevat lankkua pitkin maaliin.  
 
Ensimmäisenä on sähkölankapujottelu, jossa joukkueet joutuvat pujottele-
maan sähkölanka sokkelon läpi. Tavoitteena on, ettei sähkölanka-aitaan kos-












Kuva 11. Sähkölankapujottelu. Ella Ikonen 
 
Toinen tasapainopisteen tehtävä on "nuorallakävely". Siinä kahden puun väliin 
on pingotettu liina, jota pitkin kilpailijat etenevät. Liinoja on kaksi, jotta kum-
mankin joukkueen edustajat voivat kulkea omaa nuoraa pitkin. Liinan lisäksi 
puiden väliin pingotetaan köysi, josta kilpailijat pitävät kiinni. Tasapainoiltava 




Kuva 12. Nuorallakävely. Ella Ikonen 
 
Kolmas tasapainorasti koostuu autonrenkaiden yli kävelystä ja lankulla käve-
lystä. Tähän pisteeseen loppuu tasapainorasti. Se joukkue, joka selviytyy ta-
sapainoradasta vähemmillä virheillä ja maakosketuksilla, on voittaja.  
 
Yleisesti koko tasapainorastilla tulee huomioida, että kiirehtimällä voi sattua 
loukkaantumisia. Erityisesti nuorallakävelyssä voi tasapainon menettäessä 
seurata äkkinäisiä liikkeitä, jotka voivat vahingoittaa selkää. Siksi on ensiarvoi-
sen tärkeää painottaa suorituksen rauhallisuutta ja keskittymistä. Lisäksi nuo-
rallakävelyssä on mainittava, ettei yläköysi saa jäädä niskan taakse, vaan oi-







Kuva 13. Tasapainorata. Tiina Aitto-oja. 
 
Rentoutus- osuudessa tavoitteena on palautuminen fyysisestä rasituksesta 
sekä rentoutuminen luonnossa. Loppurentoutus suoritetaan pellolla, jossa 
avautuu metsä- sekä peltomaisema ja maatilan rakennukset näkyvät taustalla. 
Rantanen (2014) kirjoittaa, että luonnossa liikkuminen on työn ulkopuolista ja 
mieleistä puuhaa sekä se voidaan mieltää omana aikana. Luonnossa liikkues-
saan työntekijä on vapaa velvollisuuksistaan ja rooleistaan. Luonnon hyvin-
vointivaikutukset toimivat keinoina ja mahdollisuuksina palauttaa työpäivän ai-
kana ehtyneitä voimavaroja. (Rantanen 2014, 3.)  
 
Rentoutusosuuden aluksi on lihaksia rentouttava ja liikkuvuutta parantava 
keppijumppa, jossa välineinä käytetään hankoa, haravaa tai talikkoa. Keppi-
jumppa toteutetaan seisten ja siinä käydään jokainen lihasryhmä läpi palautta-
vana venytyksenä sekä yläraajoille- ja vartalolle liikkuvuutta lisääviä harjoit-
teita. Keppijumppa.fi- sivuilla kerrotaan, että keppijumppa vaikuttaa kehon 
isoihin lihasryhmiin sekä edesauttaa liikkuvuuden parantamisessa ja ylläpitä-
misessä. (Keppijumppa 2011). 
 
Keppijumpan jälkeen on loppurentoutus, jossa osallistujat valitsevat itselleen 
sopivan paikan ja asettuvat siihen joko istumaan, seisomaan tai makaamaan. 
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Paikkoina on penkkejä, tuoleja, kiviä sekä riippumattoja, joista jokainen valit-
see mieleisensä paikan. Rentoutuksessa havainnoidaan luontoa kuunnellen ja 
katsellen. Pretty ym. (2005) toteaa tutkimuksessaan, että rentouttavassa mai-
semassa on erilaisia elinympäristöjä, kuten puita, vettä, sinistä taivasta sekä 
pilviä. Vihreä maisema on miellyttävämpi kuin ruskea. Maaseudun maisemien 
on todettu olevan miellyttävimpiä ja etenkin, kun siellä näkyy lisäksi sinistä tai-
vasta tai vettä. (Pretty ym. 2005.) Luonnossa liikkumisella on mahdollista 
saada virtaa työhön ja se on positiivisesti yhteydessä työn imuun. Näin ollen 
työn imusta ja luonnossa liikkumisesta saadut voimavarat siirtyvät työstä va-
paa-aikaan ja päinvastoin. (Rantanen 2014.)  
 
Keppijumppa tehdään seisten. Ennen jumppaa on hyvä muistuttaa, että osal-
listujilla on tarpeeksi tilaa ympärillään, jotta turhilta riskeiltä vältytään. Keppi-
jumpan liikkeet tehdään kaksi kertaa ja ne ovat: 
 
 kepin heilutus puolelta toiselle x 15 (keskivartalon liikkuvuus ja rentou-
tus)  
 keppi suorilla käsillä ja vienti ylös ja taakse x 10 (rintalihasten venytys 
ja olkanivelen liikkuvuus) 
 keppi suorilla käsillä ja kierto vartalon ympäri x 5 molempiin suuntiin 
(selkärangan liikkuvuus ja rentoutus) 
 keppi suorilla käsillä pään yläpuolella, taivutus sivulle x 5 molempiin 
suuntiin rauhallisesti, hetken pito venytysasennossa (selkärangan liik-
kuvuus ja kylkien venytys) 
 keppi yläselän taakse, lantio paikoillaan ja vartalon kierto puolelta toi-
selle x 15 (vartalon rentoutus sekä selkärangan liikkuvuus) 
 
Keppijumpan jälkeen osallistujat valitsevat itselleen mieluisan paikan, jossa on 
mukava ja hyvä olla. Aluksi ohjaaja pyytää osallistujia katselemaan luontoa, 
mitä näkyy, mitä värejä, mitä muotoja. Sen jälkeen ohjaaja pyytää osallistujia 
sulkemaan silmät ja kuuntelemaan luonnon ääniä. Ohjaaja kehottaa osallistu-
jia hengittämään syvään sisään ja rauhallisesti ulos, olemaan rauhassa ja kes-
kittymään hetkeen. Rentoutuksen jälkeen jokainen saa omaan tahtiin avata 
















Opinnäytetyömme tavoitteena oli edistää työhyvinvointia sekä lisätä tietoutta 
luonnon hyvinvointivaikutuksista. Tarkoituksena oli kehittää B&B Hepokatille 
maatila-miljööhön sopiva liikunta- ja rentoutusrata, jota yritys voi jatkossa käyt-
tää yrityksen toiminnassa työhyvinvointi tarkoitukseen. 
 
Luonnon hyödyntäminen hyvinvointi tarkoituksessa oli aiheena erittäin ajan-
kohtainen ja mielenkiintoinen. Aihe on myös erittäin laaja ja välillä oli haasteel-
lista rajata aihetta. Huomasimme prosessin aikana, että jo yksin luonnon hy-
vinvointivaikutuksista voisi saada yhden opinnäytetyön verran tekstiä. Onnis-
tuimme kuitenkin mielestämme kokoamaan opinnäytetyöhömme hyvän koko-
naisuuden luonnon hyvinvointivaikutuksista sekä työhyvinvoinnista.  
 
8.1 Opinnäytetyöprosessin kulku 
Opinnäytetyö prosessimme käynnistyi syksyllä 2016, jolloin kuulimme ensim-
mäisen kerran tarjolla olevasta aiheesta sekä LUOTUO-hankkeesta. Valit-
simme aiheen ja aloimme tutustua hankkeeseen sekä toimeksiantajaamme. 
Toimeksiantajamme toive oli saada pihapiiriinsä kuntouttava liikuntarata, jossa 




Aloimme ideoida rataa heti syksyllä 2016 samaan aikaan, kun aloimme kerätä 
tietoa viitekehystä varten. Niin teoriakehys, kuin liikunta- ja rentoutusradan 
suunnittelukin kokivat opinnäytetyöprosessin aikana useampia erilaisia muu-
toksia. 
 
Monien ohjauskeskusteluiden, toimeksiantajan tapaamisten ja yhteisten poh-
dintojen jälkeen lopullisiksi pääteemoiksi valikoitui työhyvinvointi sekä luonnon 
hyvinvointivaikutukset. Halusimme painottaa enemmän psyykkistä työhyvin-
vointia ja jättää työikäisten tule-ongelmat pienemmäksi osaksi opinnäytetyötä. 
Tuotteeksi muotoutui rata, joka sisältää maatilan teemaan sopivia fyysisiä akti-
viteetteja sekä rentoutus-hetken luonnon helmassa maalaismaisemasta naut-
tien.  
 
Suunnitelmaseminaarin pidimme elokuun 2017 lopussa ja heti pian sen jäl-
keen järjestimme liikuntaradallemme pilotointipäivän. Pilotointipäivän rapor-
toinnin pyrimme tekemään mahdollisimman pian pilotoinnin jälkeen, sillä opin-
näytetyötämme haastoi erityisen tiukka aikataulu. Alla oleva kuvio havainnol-

















Kuva 15. Opinnäytetyöprosessin kulku. 
Opinnäytetyöpro-
sessin käynnistymi-
nen syksy 2016 




kennus ja pilotointi 
elo- ja syyskuu 
2017 
Suunnitelmasemi-
naari elokuu 2017 
Aineistonkeruu 













8.2 Työhyvinvointirata ja pilotointi 
Hyvinvointiradan suunnittelu, rankentaminen ja testaus olivat kaikkiaan pitkä 
prosessi ja rataa muokattiin vielä pilotointipäivän jälkeen. Ratamme perustuu 
teoriaosuuteemme ja pyrimme yhdistämään toteutuksessa työhyvinvoinnin eri 
osa-alueet sekä luonnon monipuolisuuden hyvinvointia tukevana ympäristönä.  
 
Haasteellisinta radan suunnittelussa oli yhdistäminen teoriaosuuteen. Rataa 
suunnitellessa halusimme ottaa huomioon toimeksiantajamme toiveet, joita 
olivat muun muassa radan teema sekä aktiviteetit. Toimeksiantaja toivoi aktivi-
teettien olevan konkreettisia maatilan töitä.  
 
Suunnittelemissamme fyysisissä suorituspisteissä pyrimme huomioimaan työ-
ikäisten yleisimmät tuki- ja liikuntaelinongelmat, joita ovat lanneselän ongel-
mat, niska- hartiaseudun ongelmat, sekä nivelrikko. (Suomen tuki- ja liikunta-
elinliitto ry.) Lisäksi pohdimme rataa suunnitellessa, kuinka luonnon psyykkiset 
hyvinvointivaikutukset voidaan tuoda mahdollisimman tehokkaasti esiin. Tä-
män vuoksi esimerkiksi loppurentoutus sijoitettiin lopullisessa radassa siten, 
että se on pihapiirin sijaan metsän reunassa, peltomaisemassa, sillä Pretty 
ym. 2005 tehdyssä tutkimuksessa selviää, että luontomaisemalla on rauhoitta-
vampi vaikutus stressitasoon, kuin rakennetulla ympäristöllä. 
 
Itse radan suunnittelu oli mielenkiintoista ja luovuutta vaativaa työtä. Teimme 
kiinteästi yhteistyötä toimeksiantajamme Maria Utin kanssa, jonka kanssa 
asiat hoituivat mutkattomasti. Radan toteutus huipentui pilotointipäivää edeltä-
vään päivään, jolloin pääsimme B&B Majoitus Hepokatin tilalle rakentamaan 
rataa. Lopputuloksesta tuli toimiva ja suunnitelman mukainen.  
 
Valitsemamme mittarin käyttö osoittautui haasteellisemmaksi, kuin osasimme 
aluksi odottaa. Laadimme ennen pilotointipäivää tarkan suunnitelman siitä, mi-
ten sormusten jakaminen, Moodmetric-kännykkäsovellusten lataaminen sekä 
yhdistäminen sovelluksiin saataisiin mahdollisimman jouhevaksi, jotta prosessi 
ei veisi liikaa aikaa pilotointipäivästä. Kuitenkin sormuksia jakaessa ongel-
maksi koitui sormusten yhdistäminen sovelluksiin. Sormukset ja puhelimet 
menivät osittain sekaisin, jolloin yhden henkilön sovellus saattoi näyttää toisen 
henkilön mittaustulosta. Pyrimme saamaan mahdollisimman monta mittausta 
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alkamaan, mutta joidenkin osallistujien kohdalla jouduimme mittauksen aloitta-
misen osalta luovuttamaan, sillä aikataulusta oli koitettava pitää kiinni. Lisää 
haasteita mittauksessa ilmeni, kun rataa suoritettiin. Lähes jokaisella fyysisellä 
suorituspisteellä oli riskinä sormuksen kastuminen, kolhiintuminen tai muu 
vaurioituminen.  
 
Vaikka osa mittauksista keskeytyi pilotoinnin aikana, saimme lopulta kuitenkin 
muutaman mittaustuloksen kerättyä. Niistä ilmeni, että fyysisen aktiviteetin ai-
kana stressitaso oli korkeammalla. Lopun rentoutuksen aikana kaikista mit-
taustuloksista ilmeni, että stressitaso oli laskenut verrattuna fyysiseen aktiivi-
suuteen.  
 
Pohdimme pilotoinnin jälkeen, että mittauksen toimimattomuuteen saattoi vai-
kuttaa moni asia. Toisaalta osasta sormuksista loppui akku ja jotkut sormuk-
sista oli yhdistetty vääriin sovelluksiin, jolloin mittaukset saattoivat mennä se-
kaisin. Näiden tulosten ja pohdintojen perusteella päädyimmekin siihen loppu-
tulokseen, että sormuksien käyttöä pitää harjoitella vielä enemmän ja käyttää 
sormusten jakamiseen sekä ohjeistamiseen enemmän aikaa. Olimme pilotoin-
nin jälkeen yhtä mieltä siitä, että sormus oli mittarina hyvä. Kuitenkin sen käy-
tön yhdistäminen suunnittelemallemme liikuntaradalle jatkossa on kyseen-
alaista, sillä fyysisiä suorituksia tehdessä erityisesti sormuksen rikkoutumis-
riski on suuri.  
 
Vaikka pilotointipäivän aikataulu oli tiukka, onnistuimme pitämään suunnitel-
mastamme kiinni. Ainoastaan loppurentoutusta jouduimme soveltamaan ja ly-
hentämään ajanpuutteen vuoksi, mutta siitäkin selvisimme hyvin, niin että 
myös palautteen keruulle jäi aikaa. Olimme erittäin kiitollisia saamastamme 
palautteesta ja sen perusteella saimme kehitettyä rataa vielä, jotta se toimii 
paremmin myöhemmässä käytössä. Erityisen tyytyväisiä tuotteessamme ja pi-
lotointipäivässä olimme siihen, että radan suorituspisteet olivat testiryhmän 
mielestä teemaan sopivia, hauskoja, ja sopivan haastavia. Pidimme myös 
siitä, että pilotointipäivän aikana yhteistyö toimeksiantajan kanssa toimi erin-




Vaikka radan aktiviteetit on suunniteltu siten, että ne tukevat työhyvinvoinnin 
eri osa-alueita tasaisesti, ei yksittäinen radan suorituskerta riitä saamaan py-
syviä tuloksia suorittajan fyysisessä kunnossa. Rata toimiikin siis ehkä parhai-
ten sosiaalisen ja psyykkisen hyvinvoinnin tukemisessa. Fyysiseen työhyvin-
vointiin radan suorittaminen voi kuitenkin vaikuttaa epäsuorasti siten, että suo-
rittaja saa rataa suorittaessaan tietoa mm. ergonomiasta sekä fyysisen aktiivi-
suuden ja hyötyliikunnan tärkeydestä tuki- ja liikuntaelimistön kunnon ylläpi-
dossa ja siten myös fyysisen työhyvinvoinnin ylläpidossa ja kehittämisessä. 
 
 
8.3 Opinnäytetyön luotettavuus ja eettisyys 
Opinnäytetyössämme olemme käyttäneet tutkittua tietoa, tutkimuksia, kirjoja 
sekä artikkeleita. Suurin osa käytetyistä tutkimuksista on vuosien 2010-2015 
välillä tehtyjä. Olemme käyttäneet suomenkielisten tutkimusten lisäksi kan-
sainvälisiä tutkimuksia. Tietoa teoriaosuuden aiheista löytyy paljon ja olemme 
pyrkineet ottamaan tietoa luotettavista, laadukkaista sekä uusista lähteistä. 
Opinnäytetyössämme on kaksi tekijää, jotka osaltaan lisäävät työmme luotet-
tavuutta. Olemme tehneet työtä tiiviisti yhteistyössä ja tarkistaneet vuorol-
lamme toisten tekstejä. Opinnäytetyöprosessin aikana olimme tiiviisti yhtey-
dessä myös toimeksiantajaamme. Ohjaavilta opettajilta sekä opponenteilta 
saimme palautetta ja otimme sen huomioon tekemisissämme.   
 
Liikunta- ja rentoutusradan olemme suunnitelleet itse tutkittuun tietoon noja-
ten. Radan suunnittelussa olemme kysyneet neuvoa toimeksiantajaltamme, 
ohjaavilta opettajilta sekä opiskelutovereilta. Halusimme suunnitella laaduk-
kaan tuotteen, joten sen vuoksi järjestimme pilotointipäivän, jonka pohjalta 
muokkasimme rataa vielä toimivammaksi. Käytimme pilotoinnin aikana stres-
sitasoa mittaavaa Moodmetric-sormusta sekä kyselylomaketta, jolla saimme 
lisäarvoa tuotteelle.  
 
Eettisyys toteutuu opinnäytetyössämme. Teimme kirjallisen sopimuksen toi-
meksiantajamme kanssa hyvissä ajoin, kun aloimme työstää opinnäytetyöpro-
sessia. Olemme kuvanneet toimeksiantajan tarkoin sekä kysyneet tiedon pitä-
vyyttä toimeksiantajalta itseltään. Pilotointipäivässä eettisyys toteutui mm. niin, 
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että kysyimme kaikilta pilotointipäivään osallistuneilta kirjallisesti luvan valoku-
vaamiseen ja kuvien käyttämiseen. Kaikki osallistujat tulivat vapaaehtoisesti 
testaukseen ja kerroimme heille etukäteen, mitä päivä sisältää ja miten siihen 
on hyvä valmistautua. Myös Moodmetric-sormusten käyttäminen oli vapaaeh-
toista. 
 
8.4 Oma oppiminen 
Opinnäytetyöprosessi oli kaikkiaan mielenkiintoinen, monipuolinen ja välillä 
myös haasteellinen, mutta lopputuloksesta tuli kaikkien vaiheiden kautta mie-
lestämme hyvä. Myös tilaaja oli suunnittelemaamme liikuntarataan tyytyväi-
nen. Koimme päässeemme tavoitteeseemme ja lisäksi saaneemme paljon 
uutta hyödyllistä tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista, ja sen monipuolisuu-
desta myös fysioterapian keinona. Tulevassa ammatissamme voimme hyö-
dyntää oppimaamme tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista. Luonto ja luon-
nossa liikkuminen toimivat monipuolisena fysioterapian keinona ei ainoastaan 
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 LIITE 1 (1) 
Palautekysely  
  
Radan tavoitteena on edistää työhyvinvointia luontoympäristössä. 
  
Ympyröi mielestäsi parhaiten kuvaava vaihtoehto 
  
1. Onko rata mielestäsi tavoitteenmukainen? 
 
Täysin samaa mieltä           1          2          3          4          5          Täy-
sin erimieltä         
 
  
1. Rata on käyttökelpoinen tulevaisuudessa työhyvinvointitarkoituk-
sessa 
 




2. Radan ohjaus oli selkeää ja riittävää 
 




3. Pilotointipäivästä jäi kokonaisuudessaan hyvä mieli 
 

































































   
KIITOS PALAUTTEESTA!  
 






 LIITE 2 
Valokuvauslupa  
 
Allekirjoituksella annan luvan pilotointipäivän aikana kuvien ot-
tamiseen ja niiden käyttämiseen myös jatkossa opinnäytetyössä 
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Toiminnallinen tarina: Aamulla kello soi klo. 5. Nouset sängystä ylös ja ve-
nyttelet makeasti sängyn reunalla (venytellään ja kurotellaan korkealle). Sitten 
kävellään navettaan (marssitaan paikallaan) Aamu on kasteinen, mutta päi-
västä näyttää olevan tulossa kirkas. (Katselet ympärillesi ja havainnoit ympä-
ristöä). Saavut navetalle ja kuulet kuinka lehmät ja lampaat tervehtivät jo näl-
käisinä. Vedät navetan oven auki koko kehon voimalla, sillä ovi on raskas ja 
saranat ruostuneet (Vedät suurta ovea auki). Navetassa menet ensin lampai-
den luokse. Tehtäväsi on ruokkia lampaat heinillä, joten tartut heinäpaaliin ja 
alat nostella heinää lampaiden aitaukseen. (noukit maasta ”heinää” ja viskelet 
sitä aitauksiin. Heinät otetaan vuorotellen molemmilta puolilta ja heitetään mo-
lemmille puolille vuorotellen n. 10 kertaa puoli). Lampaiden ruokinnan jälkeen 
menet lehmien luokse. On aamulypsyn aika, joten etsit jakkaran, ja istut siihen 
lypsämään ensimmäistä lehmää (Istut staattisessa kyykyssä ja ”lypsät” suo-
rilla käsillä noin 10x puoli) Kun ensimmäinen lehmä on lypsetty, siirryt vielä toi-
sen ja kolmannen lehmän luokse ja lypsät ne. (Toistetaan staattinen Kyykky-
pito yht. 3 kertaa) Lehmien lypsyn jälkeen on aika mennä takaisin sisälle ja 
keittää aamupuuro. Kuljet pihan läpi ja ihastelet jo nousevaa aurinkoa. (mars-
sitaan paikallaan, ja katsellaan ympärille) Sisällä nostetaan suuri kattila hel-
lalle, ja ryhdytään hämmentämään puuroa suurella kauhalla. On tärkeää va-
roa, ettei riisipuuro pala pohjaan, joten vaihdat välillä suuntaa. (hämmennät 
käsilläsi suurta ympyrää, vaihda välillä suuntaa) Puuronsyönnin jälkeen on 
aika leipoa eilen aloitettu ruisleipätaikina nousemaan myöhempää leipomista 
varten. Haet taikina tiinun komerosta ja nostat sen jakkaralle. Ensin lisätään 
jauhoja suuresta ruisjauhosäkistä, ja sitten aletaan alustaa taikinaa (Lisäät 
jauhoa, ja alat alustaa ensin toisella, sitten toisella kädellä n.15x molemmille 
puolille) Kun taikina on alustettu hyvin, putsataan kädet taikinasta, laitetaan 
leivin liina tiinun päälle peittämään taikinaa, ja nostetaan taikinatiinu syrjään 
nousemaan. Nyt onkin sitten aika siirtyä taas pihahommiin. Vedät pitkävartiset 
kumisaappaat jalkaan ja suunnistat ulos. Portailla pysähdyt katselemaan mil-
lainen sää on. Sää näyttää suotuisalta kasvimaan kääntämiseen, joten haet 
ladon seinällä roikkuvan kuokan sekä lapion ja suuntaat navetan takana sijait-
sevalle kasvimaalle. (marssitaan paikallaan kantaen kuokkaa ja lapiota suo-
rilla käsillä) Olet ajatellut kääntää uuden kasvimaa-alueen, josta olet haaveillut 
jo jonkin aikaa. Tartut siis lapioon, ja alat kääntää kasvimaata. (käännät maata 
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lapiolla 5x puolelleen) Kun uusi alue on käännetty, valitset kuokan, ja kuokit 
vielä aluetta ronskisti. (kuokit suurin liikkein 5x puolelleen) Sitten pitäisi vielä 
kitkeä muutama esiin työntyvä rikkaruoho. (staat. Kyykky/syväkyykky, noukit 
maata noin 20x) Illalla olisi tarkoitus käydä tarkistamassa verkot, joten kuljet 
rantaan. (marssitaan paikallaan) Sää on edelleen poutainen ja haistelet ran-
taan kulkiessasi metsän ja järven tuoksua. Suunnittelet mielessäsi, miten voi-
sit laittaa kalan syötäväksi, mikäli sellaisen saisit. (aistit tuoksuja ja ääniä ja 
mietit mielessäsi mitä kalasta tekisit) Kun saavut rantaan, vapautat veneen 
viereisestä puunrungosta, ja nostelet tarvitsemasi varusteet veneeseen. Sitten 
työnnät sen vesille, ja hyppäät kyytiin. (irrotat köyden puusta, nostelet tavarat 
molemmin puolin veneeseen ja työnnät sen vesille) Matkaa on soudettavana 
jonkun verran, joten päätät soutaa reippaasti pitkin vedoin, jotta ehdit illalla ko-
tiin saunomaan. (soutuliike käsillä 5x) Vene lipuu veden pinnassa ja hetkeksi 
lakkaat soutamasta, ja annat veneen liukua itsestään niin, että ehdit kuunnella 
veden liplatusta ja ympärillä vallitsevaa hiljaisuutta. (pysähdyt paikallesi, ja 
kuuntelet ympäristöä) Kun veneen vauhti alkaa hidastua, jatkat soutamista 
reippain vedoin. (soutuliike 10x) Verkkojen poiju näkyy jo. Vihdoin pääset ver-
koille, ja alat kiskoa niitä ylös veneeseen. Verkko tuntuu raskaalta, joten saa-
lista taitaa olla luvassa. (kiskot verkkoa edestäsi) Kun verkko on tyhjennetty, 
se heitetään takaisin järveen ja kotimatka voi alkaa. (viskaat verkon takaisin 
järveen) Soudat tällä kertaa vielä rivakammin, että matka taittuisi nopeasti. 
(reipas soutuliike 15x) Mielessä pyörii jo tuoreen ruisleivän tuoksu ja saunan 
lämmitys. Rannassa kiskot veneen kuivalle maalle, ja sidot sen tuttuun puu-
hun. Sen jälkeen otat saaliisi ja kannat sen sisälle. (kiskot veneen maalle, si-
dot sen puuhun ja lähdet marssimaan pihan poikki sisälle) Sitten vuorossa on 
saunan lämmitys, sekä ruisleipien leivonta. Kävelet saunalle, ja huomaat sau-
napuiden olevan lopussa, joten joudut pilkkomaan hieman lisää halkoja. (hak-
kaat puita isoin liikkein n.10x) Kun halot on pilkottu, keräät ne syliisi, ja syötät 
saunan uuniin. Sitten raapaiset vielä tikun perään, (nakkelet puut uuniin ja 
raapaiset tikun) ja puhaltelet muutaman pitkän puhalluksen, jotta tuli saisi voi-
maa. (Pitkä puhallus 3x) Kun saunan uunissa on valkea, palaat keittiöön ja 
nostat taikinatiinun pöydälle. (nostat tiinun pöydälle eteesi) Kipattuasi taikinan 
pöydälle, leikkaat siitä limpun kokoisia paloja, ja alat vaivata niitä pöytää vas-
ten. (vaivaat taikinaa reippaasti molemmin käsin) Kun taikina tuntuu sopivalta,  
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alat pyöritellä limppuja molemmin käsin, suurin liikkein. (pyörität limppuja mo-
lemmin käsin suurin pyörivin liikkein) Taikina pyörii mukavasti, eikä tartu pöy-
tään, joten leipominen tuntuu vaivattomalta. Kun limput on pyöritelty kauniiksi, 
nostellaan ne leipälapiolla leivinuunin pohjalle. (otat limput leipälapioon ja lai-
tat uuniin) Lopuksi suljetaan luukku, ja jätetään leivät paistumaan ja lähdetään 
itse saunaan. Saunassa käyt läpi päivän tapahtumia. Ravistelet jalkojasi ja kä-
siäsi ja vedät syvään henkeä ja rentoudut. Lopuksi voit vielä sulkea silmäsi, ja 
tuntea lämmön koko kehossasi. (ravistele käsiä ja jalkoja, vedä 3x syvään 
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tuksia ja tämä tutki-
mus tukee sitä, että 
luonnossa olemi-






cock, Jo, Sellens, 
Martin, Griffin, Mur-
ray. 2005. The men-
tal health and physi-
cal health outcomes 




tuksena oli selvittää 
luontoliikunnan 
psyykkisiä ja fyysisiä 
terveysvaikutuksia. 
Onko synergistä hyö-
tyä, kun tekee fyy-




mukana 55 naista ja 
45 miestä. Ikäja-
kauma oli 18-60. 
Menetelmänä oli hei-
jastaa seinälle 30 eri 


















mat sen sijaan las-
kivat itsetuntoa ja 











työmme aihetta, ja 
antaa näyttöä siitä, 
että jopa luontoku-
vien katselulla on 
positiivinen vaiku-
tus mielialaan ja it-
setuntoon verrat-
tuna kaupunkiku-
vien katseluun.  
Tutkimus 8. 
 
Barton, JL, Brown 
DK, Pretty, J, 
Gladwell, VF. 2014. 
Walks4Work: As-
sessing the role of 
Tutkimus toteutettiin 
Iso-Britanniassa ja 




työläisten työhön ja 
sydänterveyteen.   
Tutkimus kesti 8 

















vointia ja luonnon 
hyvinvointivaiku-
tuksia ja tämä tutki-
mus tukee opinnäy-
tetyömme aihetta, 
 the natural environ-
ment in a workplace 
physical activity in-
tervention. Scandina-
vian Journal of 
Work, Environmen-














sella sykkeellä kaksi 
kertaa viikossa, noin 
2 kilometrin lenkki, 
joka kesti noin 20 
minuuttia. Tiedot ke-






























Yli-Viikari Anja & 
Lilja Taina 2012.  












vinen. Vuoden 2012 
aikana kerättiin luon-
totarinoita ”Luon-





koon 29 kappaletta, 
yhteensä 65 sivua.  
Kirjoittajista 22 oli 
naisia. Suurin osa ta-
rinoista oli suorasa-
naisia kertomuksia ja 











ilmi, että luonnon 




luonnosta apua ja 
elämyksiä. Luonto 
oli antanut apua ja 
turvaa epätoivon 

























































den sosiaalisen tuen 
lisääminen.  
Tutkimuksesta oli 
hyötyä opinnäyte-
työhömme, sillä kä-
sittelimme työhy-
vinvointia myös so-
siaalisesta näkökul-
masta.  
